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 الرحيم الرحمن الله بسم

ِعرَ تِكْمَلَييييَ ال َلِيييَ  رَب ِّ أَوْزِّعْنِيييَ أَأْ أَُيييْ

أَتْكَمْيي َ عَلَييَ َ وَعَلَييِ وَالِييأَن َ وَأَأْ أَعْمَيي َ 

تَرْضَاهُ وَأَدْخِلْنَِ بِّرَحْمَلِييَ ِِيَ  صَالِحاً

  عِبَادِكَ الص َالِحِينَ
       

 العظيم العلي صدق الله   
 

 سورة النمل

 ( 11الآية ) 
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   الاهداء

                                      الى مدينة العلم وبابها ...      

 الى اهل بيت النبوة وموضع الرسالة الأئمة الاطهار ) عليهم السلام (    

 الى من تمنيت وجودهما ... والديّ رحمهما الله    

    ء ... اخوتي واخواتي اعزهم الله الى سند الحياة في الشدة والرخا    

     الى التي قاسمتني الصبر والعناء وعاشت معي في السراء والضراء ...     

 زوجتي       

 الى هدية رب العباد ... ابنائي    

 الى كل من علمني حرفاً ...     

  هذا ....جهدي  ثمرة أهُدي    

                                                                            
 فائز              
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 الشكر والتقدير
والصـلاة والسـلام علـى  برحمته جميع العباد ،الذي عمّ رب العالمين الحمد لله 

مصــلا البشـــرية ورائــدها علـــى الحــى والهيـــر وعلــى ا لـــه ( )نبيــه نبـــي الرحمــة محمـــد 
  وصحبه المنتجبين .

اللهـم أدعـو ساســمع العلـي القــدير ان اشـكر كــل مـن شــاركني فـي اتمــام هـذه الأطروحــة 
إلّا  الأطروحــةأنجــز هــذه  لا يســعني وأنــا وعلمنــي ان الحيــاة كلهــا خيــر وعثــاء ، حيــث

ـــة  إلـــى ثنـــاءأن أتقـــدم سالشـــكر وال عمـــادة كليـــة التربيـــة البدنيـــة وعلـــوم الرياضـــة  المتمثل
سالسيد عميد الكليـة والـى معـاوني العميـد العلمـي والاداري والـى السـادة اعضـاء مجلـ  

لهــم مــن الكليــة والــى الســادة التدريســيين والســادة المــولعين وجميــع العــاملين فيهــا دا يــاً 
 الباري عز وجل دوام التقدم والنجاح لهدمة العملية العلمية .

ولاء فاضــــل ابــــراتيم والاســــتاذ الأســــتاذ الــــدكتور كمــــا اتقــــدم سالشــــكر الجزيــــل إلــــى      
مــن توجيهــات  أبــدوهلمــا  الأطروحــةعلــى هــذه  ينالمشــرف الــدكتور حســين مكــي محمــود

   الله كل الهير. مافجزاه اغنائهإووجهد وإرشادات قيّمة أسهمت في توجيهها 
كما أتقدم سالشكر والامتنان إلى أساتذتي في السنة التحضيرية على مـا قـدموه لنـا      

تْ معلوماتنا وأغنت أفكارنا ، فجزاهم الله عنا ألف خير .  من العلوم المهتلعة التي أثْر 
البحـث وأتقدم سالشكر والامتنـان إلـى لجنـة حلقـة السـمنار ولجنـة  مناقشـة إطـار 

لمــا قــدموه لنــا مــن معلومــات قيمــة وضــعت الأطروحــة فــي المســار الصــحيا والاتجــاه 
  العلمي الرصين.

إلى السـادة رئـي  وأعضـاء لجنـة المناقشـة الأفاضـل  ثناءأتقدم بوافر الشكر والو 
ــــة فــــي ســــبيل  ــــى جهــــودهم المبذول ــــاءعل ــــذكر  الاطروحــــةهــــذه  إغن ، وأخــــه مــــنهم سال

 اهم الله كل الهير . ، فجز  أصحاب الهثوة البعيدة
 وفقهم الله جميعاً . لجميع زملائي في الدراسة الثناءشكر و الوأتوجه س
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إلـى السـادة الهبـراء وفريـى العمـل  ثنـاءولا يعوتني إلّا أن أتقدم سجزيـل الشـكر وال
 .  الأطروحةكل من ساهم في إتمام هذه و المساعد 

ولا اســــتثيع اختيــــار كمــــا أتقــــدم سالشــــكر إلــــى اخــــوتي وأخــــواتي لمــــ ازرتهم لــــي 
ولا زالـوا  االكلمات التي اعبر فيها عن شـكري وامتنـاني إلـى زوجتـي وابنـائي الـذين كـانو 

 يمدوني سالعزيمة والعثاء والقوة في مواصلة حياتي العلمية والعملية.

وكـــذلع اتقـــدم بـــوافر الشـــكر والامتنـــان إلـــى )عينـــة البحـــث( لمـــا أبـــدوه مـــن روح 
 تجربة البحث وفقهم الله لما يحبه ويرضاه .التعاون والصبر في اجراء 

واخيراً ... شكري وتقديري للحكام والمدربين الذين سـاعدوني فـي إتمـام هـذه الأطروحـة 
واخه منهم سالذكر ) السـيد رافـد السيسـي مـدرب المنتهـط الـوطني لرفـع الاثقـا  لـذوي 

  الاحتياجات الهاصة ( 
 اً خيـر  امورنـا ومـن قرأهـا ، وأن يهـتم لنـاأن ينععنا بها ،  العلي القديروأسأ  الله 

، ويوفقنـــا لمـــا يرضـــاه مـــن القـــو  والعمـــل ، وأن يســـامحنا فـــي تقصـــيرنا وتعريثنـــا ، ولا 
 يكلنا إلى أنعسنا طرفة عين أبداً . 

 
 والله ولي التوفيى

 
 البـــــاحث             
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 الاطروحة ساللغة العربية مستهله

 

( في النشاط الكهربائي  PNF)  اثر تمرينات التسهيلات العصبية العضلية 
 (EMG  وبعض القابليات البيوحركية والمستوى الرقمي لذوي الاعاقة للرباعيين )

الشباب

 المشرف               المشرف  
 د حسين مكي محمود د ولاء فاضل ابراتيم           أ. أ.

 م 2022هـ                                 3441

 الباحث

 فائز دخيل جداح

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

تركزت مشكلة البحث في قلة الاهتمام ساستهدام التمرينات للمستقبلات           
لذا  ،( . ولكون هذه التمرينات لها اهمية كبيرة في التدريط  PNFالحسية العضلية ) 

العضلية  الحسيةاقترح الباحث استهدام سعض التمرينات الرياضية للمستقبلات 
وتحسين المستوى الرقمي  حركيةوبعض القابليات البيو  النشاط الكهربائي لتحسين
 . للرباعين الشباب الاعاقة الحركيةلذوي 

 ويهدف البحث الى :     

 .   ( PNFاعداد تمرينات للمستقبلات الحسية العضلية )    -    
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( في النشاط  PNF)  اثر تمرينات التسهيلات العصبية العضليةالتعرف على  -    
( وبعض القابليات البيوحركية والمستوى الرقمي لذوي الاعاقة  EMGالكهربائي ) 

استهدم الباحث المنهج التجريبي سأسلوب المجموعة الواحدة و  . للرباعيين الشباب
 .الأهداف لوصو  إلى تحقيى وللملائمته لثبيعة البحث  اس القبلي والبعديذات السي
 ببتر في وهم من المعاقين )عينة البحث سالثريقة العمدية و  اختيار مجتمعوتم 
والذين هم  اربعة رباعين(  4 وعددهم ) (الايمن اسعل الركبة  ف السعلىثر لا

حسط التقسيمات الثبية العنية  ) الاولى الدرجة أ (متجانسين في درجة الاصاسة 
 ومن الرباعين الملتزمين سالتدريباتومتقاربين في الأعمار  ، للمعاقين ببتر الاطراف

  . ةيلتجربة الرئيسوا الاستثلا يةللتجربة 

ختبارات الا سعد اجراء المعدة من قبله PNFتمرينات وأستهدم الباحث          
( وبعض  EMGالكهربائي )  للنشاطللعينة  وبعدها اجرى الاختبارات البعديةقبلية ال

من جمع النتائج ودراستها  الانتهاء. وبعد  القابليات البيوحركية والمستوى الرقمي
 : توصل الى استنتاجات كان أهمها

اثر سشكل  PNFان التدريط ساستهدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية        
( وبعض القابليات البيوحركية والمستوى  EMGالنشاط الكهربائي ) ايجابي في 

 لأفراد عينة البحث . الرقمي لذوي الاعاقة للرباعيين الشباب

 : يأتيسعد النتائج التي تم الوصو  اليها من قبل الباحث يوصي سما      
لكي ترتقي النواحي  PNFالاهتمام بتمرينات التسهيلات العصبية العضلية 

  .والبدنية العسيولوجية والحيوية 
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 المحتويات ثبت

 الصفحة الموضوع المبحث
 3 العنوان 
 2 الآية القرآنية 
 1 اقرار المشرف 
 4 اقرار المقوم اللغوي  
 5 والتقويم اقرار لجنة المناقشة 
 6 الاهداء 
 7 والتقديرشكر ال 
 9 الاطروحة ساللغة العربية مستهله 
 33 المحتويات ثبت 
     37 قائمة الجداو  
 31 قائمة الاشكا  
 39 قائمة الملاحى 

 العصل الاو 
 23 التعريف سالبحث 3
 23 مقدمة البحث واهميته 3-3
 21 مشكلة البحث 3-2
 21 البحث اهدف 3-1
 24 ض البحثفر  3-4
 24 مجالات البحث 3-5

 24 المجا  البشري  3-5-3

 24 المجا  الزماني 3-5-2

 24 المجا  المكاني 3-5-1

 24 تحديد المصثلحات 3-6
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 العصل الثاني
 21 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة 2
 21 الدراسات النظرية 3 – 2
العضلية   –تمرينات تسهيل عمل الاعضاء الحسية العصبية  3–3–2

PNF Proprioceptive Neuromuscular Facilitation 
21 

 PNF 21تمارين التسهيلات العصبية العضلية  2-3-2
 29 لعمل المستقبلات الحسية العصبية العضليةالتعسير العصبي  2-3-1
 PNF 10تمرينات  2-3-4
 PNF 10الانواع الاساسية لتمرينات  2-3-4-3
 12 وقواعد العمل العسيولوجي العصبي PNFمبادئ  2-3-4-2
فوائد طرائى التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية  2-3-4-1

PNF 
14 

2-3-4-4 
 

معاتيا حقائى استهدام التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات 
 الحسية

15 

 16 طرائى التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 2-3-4-5
 EMG 43النشاط الكهربائي  2-3-5
 EMG 43التهثيط الكهربائي للعضلة  2-3-5-3
 44 والقوة EMGالعوامل التي ت ثر في العلاقة بين معلومات إشارة  2-3-5-2
 44 ( في المجا  الرياضيEMGاهمية استهدام جهاز ) 2-3-5-1
 45 ( EMGالعوامل الم ثرة في اشارة ) 4–5–3–2
 49 للعضلة العاملة EMGمعالجة إشارة النشاط الكهربائي 2-3-5-5
 EMG 53استهدامات جهاز الـ  5-6–3–2
 52 المدى الحركي 2-3-6
 55 أهمية المدى الحركي 2-3-6-3
 56 الأهداف من تنمية المدى الحركي لمعاصل الجسم والعضلات 2-3-6-2
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 57 قياس مدى الحركة المعصلية 2-3-6-1
 51 العضلية القوة 2-3-7
 59 الم ثرة في انتاج القوة العضليةالعوامل  2-3-7-3
 60 انواع الانسباض العضلي 2-3-7-2
 Static Isometricالانسباض العضلي الثابت )الايزومتري ( 2-3-7-2-3

Contraction 
60 

 Dynamic Isometricالانسباض العضلي المتحرك )الايزوتوني( 2-3-7-2-2
Contraction 

63 

 62 اهمية القوة العضلية 7-1–3–2
 61 ذوي الاحتياجات الهاصة 1–3–2
 61 تاريخ رياضة المعوقين في العراق 1-3–3–2
 65 الرفعات القانونية لذوي الاحتياجات الهاصة 1-2–3–2
 65 المساسقات وفئات الأوزان 1-2-3–3–2
 66 القواعد العامة للرفعات القانونية 1-2-2–3–2
 66 الرفعات فاشلةالحالات العشرة التي تعد فيها  1-2-1–3–2

 61 الدراسات المشابهة 2 – 2
 61 ( 2031دراسة حيدر حميد يوسف )  3–2–2
 69 ( 2035دراسة ايمن حميد محسن الاكرع )  2–2–2
 70 مناقشة الدراسات الساسقة 2-2-1

 العصل الثالث
 72 منهج البحث واجراءاته الميدانية 1
 72 منهج البحث 3 - 1
 71 وعينة البحثالمجتمع  2 - 1
 71 الوسائل والأدوات والأجهزة المستهدمة في البحث 1-1
 74 الوسائل البحثية 1-1-3



14 
 

 
 

 74 الادوات والاجهزة المستهدمة في البحث 1-1-2
 75 اجراءات البحث الميدانية 1-4
 75 (EMGاختبارات النشاط الكهربائي ) 1-4-3
 EMG)) 77الكهربائي الـطريقة الاختبار لسياس النشاط  1-4-3-3
 71 اختبارات المدى الحركي 1-4-2
 79 اختبارات القوة العضلية 1-4-1
 10 (  FOOT SCANاختبارات جهاز ماسا القدم الـ ) 1-4-4
 12 اختبارات المستوى الرقمي   1-4-5
 11 التجربة الاستثلا ية 1-5
 11 التجربة الرئيسية 1-6
 11 الاختبارات القبلية 1-6-3
 14 التمرينات المستهدمة 1-6-2
 16 الاختبارات البعدية 1-6-1
 16 الوسائل الإحصائية 1-7

 العصل الراسع
 19 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4
في نتائج النشاط الكهربائي  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 4-3

لعضلة العضد قيد البحث  للمجموعةالاختبارين القبلي والبعدي 
 اليسار واليمين وعضلة العهذ اليسار واليمين 

19 

النشاط لمتغيري  الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 4-3-3
في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي  الكهربائي والسعة الحيوية

 قيد البحث ةللمجموع

19 

العضدية  للعضلة( القمة والمساحة EMG)مناقشة نتائج اختبار  4-3-2
قيد للذراع اليسار واليمين والعضلة العهذية للرجل اليسار واليمين 

 البحث

91 
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المدى الحركي والقوة  ي نتائج اختبار  ومناقشة عرض وتحليل 2–4
قيد البحث  للمجموعةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي العضلية 

لعضلة العهذ لمعصل ) الرسغ و المرفى و الكتف ( والقوة العضلية 
 اليسار واليمين

91 

المدى  ي لمتغير  الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 3–2–4
في نتائج الاختبارين القبلي والبعدي الحركي والقوة العضلية 

 قيد البحث ةللمجموع

91 

 302 المدى الحركي مناقشة نتائج اختبار 2-3-3–4
 301 ضليةمناقشة نتائج اختبار القوة الع 2-3-2–4

العوت سكان ) عرض الهثوة  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 1–4
في  وطولها للرجل اليسار واليمين وزمنها للرجل اليسار واليمين (

لمتغير قيد البحث  للمجموعةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي 
 العوت سكان

305 

العوت  لمتغير الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 3–1–4
 قيد البحث ةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعسكان 

305 

 307 العوت سكان مناقشة نتائج اختبار 1-2–4
في نتائج  المستوى الرقمي نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 4–4

 قيد البحث للمجموعةالاختبارين القبلي والبعدي 
309 

للمستوى الرقمي  الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 3–4–4
 قيد البحث ةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموع

309 

 330 المستوى الرقمي مناقشة نتائج اختبار 4-4-2
 العصل الهام 

 331 الاستنتاجات والتوصيات 5
 331 الاستنتاجات 3 –5
 334 التوصيات 2 – 5

 العربية والاجنبية المصادرالمراجع و 
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 336 المصادر العربية المراجع و  
 321 المصادر الاجنبية 
 326 الملاحى 
 A-C ساللغة الانكليزية المستهله 
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90 
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99 
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 لاختبار العوت سكان
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 الفصل الاول

 التعريف بالبحث - 1

 مقدمة البحث واهميته 1-1

خلى الله سبحانه وتعالى الانسان هيئه وكيعه كي يكون متحركا لمجابهة       
متثلبات الحياة ولذلع كان لا بد من وجود اليات للحركة الارادية وغير الارادية من 
اهم اليات الحركة الارادية هو وجود العضلات الارادية المرتبثة سالعظام حيث تكون 

تصالها بها وينتج عنها مهتلف الحركات العظام كمحاور تعمل عليها العضلات سا
في الجسم كما في حركات الاطراف العلوية والسعلية وما تتميز سه تلع الاطراف من 
وجود معاصل وعضلات تلعط الدور الاهم في تحريكها الا ان الدور الاهم يتمثل في 

ن الى الاطراف السعلية لما لها من وليعه اساسية في حركة الانسان وانتقاله من مكا
اخر وهي الجزء الذي يهمنا في هذه الدراسة وذلع في حالة تعثل احدهما او كلاهما 
عن الحركة سسبط البتر وفي حالة حدوث البتر لأي سبط كان نجد انه لا يمكن 
تعويض ذلع الثرف الا ساستهدام اخر صناعي في محاولة ان يعود مبتور الثرف 

ويتم ذلع ساستهدام تمرينات تساعده في  السعلي للمشي والحركة سصورة شبة طبيعية
من العئات المهمة في  ذوي الاعاقة الحركيةوتعتبر فئة  التكيف على الحركة .

اما فئة مبتوري الثرف المجتمع حيث تنوعت هذه العئات حسط طبيعة العوق، 
السعلي من العئات التي تعاني صعوبة في الحركة  وهذا البتر يجعل الجسم غير 

حيث المدى الحركي ومقادير القوة العضلية سواء سثرفي الجسم المصاب متوازن من 
من  PNFوالسليم او في الثرف الواحد ، وان تمرينات المستقبلات الحسية العضلية 

المدى الحركي وتثوير الاشارة الكهربائية و  التمرينات المهمة التي تساعد في تحسين
للرياضي كذلع فيما يهه انتقا  الإشارات العصبية سشكل صحيا  والقوة العضلية
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وتحسين المستوى الرقمي وهذا له دور كبير في أداء وإنجاز  الجسموانسيابي في 
 التي من اهم متثلباتها القوة العضلية والمرونة الاعاقة الحركيةللرباعين من ذوي 

ن مبتوري يالرباعيمن  الاعاقة الحركيةذوي ومن خلا  ملاحظة الباحث لبعض 
في سعض  هناك ضعف في ردود افعالهم وضمور الاطراف السعلى وهم يتحركون انه

لهلايا الحسية والهلايا عضلاتهم ويعزو ذلع الى المستقبلات الحسية المتمثلة سا
ن. ي، كما لاحظ عدم التوافى والاتزان الواضا في الحركة لدى الرباعي العصبية

وللمعوقين تدريبات تهتلف نسبيا عن تدريبات الاصحاء على وفى الشهه المعوق 
وتبعا لنوع العوق ودرجته حيث يجط ان توضع تمرينات تثويرية خاصة للمعاقين 
وبالأخه اعاقة الاطراف السعلى سالبتر حيث تكون لديهم حركة ولكن هناك ضعف 

اسة والاعاقة اولا ومن ثم الضمور ونقه في القدرات البدنية والحركية نتيجة الاص
نتيجة الرقود الثويل في المستشعى وهذا مما يحدو سالمدرب الجيد سان يقوم سإدخا  
كل ما هو جديد ومبدع من التمارين لغرض الحصو  على أي م شر ي دي الى 
تحسين الحركة لدى  المعوق ، لذى رأى الباحث ضرورة اجراء دراسة للتعرف على 

 . سالعمل الثرفي PNFالمستقبلات الحسية العضلية كيفية تثوير 

اهمية البحث في ايجاد وسائل جديدة ومتغيرة عما هو موجود  جاءتومن هنا     
ومتعارف عليه وذلع سالاعتماد على التمرينات في تثوير المستقبلات الحسية 

و لما لها من اهمية في تغيير ج بتحسين المستوى الرقميوتأثيرها  PNFالعضلية 
. قد تعيد هذه الدراسة في تشجيع مبتوري  التدريط المرهى وخلى روح التحدي لدية

من الرباعين على محاولة الحركة شبه الثبيعية وزيادة التوافى العضلي  احد الرجلين
 العصبي والاتزان عند المشي .  
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 مشكلة البحث  2 - 1

التدريبات على الرياضي  تأثيرومتاسعة التدريط الرياضي  سأساليطان التنويع      
واستهدام الاجهزة والوسائل المساعدة الحديثة كل ذلع ساهم في صعوبة الحصو  

 على الانجاز وتحقيى المستوى الافضل .

لذلع جاءت الحاجة للبحث عن سبل واستهدام وسائل تدريبية ت ثر على الرباع     
اً له التأثير الكبير في مرونة وتحسن من مستواه ، لذلع وجد الباحث اسلوباً تدريبي

(  EMGالنشاط الكهربائي )  لتحسينالمعاصل ومثاطية العضلات والقوة العضلية 
 ببتر في الاطراف السعلىوبعض القابليات البيوحركية والمستوى الرقمي لذوي الاعاقة 

وخصوصاً ، وايضا تساهم في زيادة التوافى بين اجزاء الجسم  للرباعيين الشباب
ت الرجلين ، وهذا الاسلوب يتمثل بتدريبات تمرينات التسهيلات العصبية لعضلا

التي تعد من التدريبات الم ثرة ، وان استهدامها سالشكل الصحيا  PNFالعضلية 
سيساهم في تحسين عمل عضلات الجسم وبالتالي ينعك  في زيادة المستوى الرقمي 

  وتحسين عمل الثرف السعلي وزيادة التوافى .

  PNFوهي تجربة جديدة في اعداد تمرينات للمستقبلات الحسية العضلية       
    للمعاقين ببتر في الاطراف السعلى يأمل الباحث في نجاحها . 

 :البحث  هدفا 3 - 1

 .    PNFاعداد تمرينات للمستقبلات الحسية العضلية   - 3 

( في النشاط  PNF)  تمرينات التسهيلات العصبية العضليةالتعرف على اثر  - 2 
( وبعض القابليات البيوحركية والمستوى الرقمي لذوي الاعاقة  EMGالكهربائي ) 

 . للرباعيين الشباب
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 :فرض البحث  4 -1

  في النشاط الكهربائيتأثير  (  ( PNFلمستقبلات الحسية العضلية التمرينات      
 (EMG  وبعض القابليات البيوحركية والمستوى الرقمي لذوي الاعاقة للرباعيين )

   . الشباب

 :مجالات البحث  1-5

 المجال البشري : 1-5-1

 السعلي الايمن ( مبتوري الثرف الشبابفئة  برفع الاثقا  ) الاعاقة الحركيةذوي 
 . في محافظات العرات الاوسط  اسعل الركبة

 المجال الزماني :  1-5-2

  2023/  9/  37 لغاية 2023/  6/  10بحث في المدة من الاجري 

 المجال المكاني : 1-5-3

 . نادي جنائن سابلقاعات رفع الاثقا  في     
 
 
 : تحديد المصطلحات 6 – 1

 Proprioceptive Neuromuscular( PNFمفهوم تمرينات )    
Facilitation  وهي تمرينات المرونة المنشثة للمستقبلات الذاتية العصبية :
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العضلية ، وهي  بارة عن تباد  انسباضات عضلية ثابتة مع اطالة سلبية من خلا  
 .  (1) سلسلة من الحركات المحددة

 .  (2)او هو سيران العمل العصبي العضلي للمستقبلات الحسية العميقة 

 EMG Electro Muscular Myoالكهربااائي:)جهاااا التيطاايع العضاالي 
Graphy ) 

وهو جهاز له القدرة على كشـف وتسـجيل وخـزن إشـارة كهربائيـة بيولوجيـة تمثـل    
 (3)عن طريى البلوتوث. أثناء تقلصهافي التيارات الكهربائية المتولدة داخل العضلة 

 

الواجـــط .  وهـــي أعلـــى كهربائيـــة تصـــل لهـــا العضـــلة فـــي أثنـــاء أداءالساااعة )القماااة(: 
   . (4)فولت كروي( مuvويرمز لها بـ )

  
هـــي المنثقـــة المحســـوبة الحسيسيـــة التـــي تقـــع تحـــت منحنـــى  مسااااحة تحاااح المنحناااى:

القمة)او السـعة( عنـد تحليـل مـدة زمنيـة معينـة مـن الإشـارة، ولـه فائـدة سسـبط اعتمادهـا 
 . (5)المباشر على المدة الزمنية المهتارة للتحليل

 
 
 

                                                           
: عمان ، مكتبة  اتجاهات حديثة في تدريط التحمل القوة الاطالة التهدئةفاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي ؛  - 1

 .  319، ص 2030المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، 
Oxford dictionary of sports Science and Medicine 1998 . –2 

3 -Reaz M. Hussein M. and Mohd F : Techniques of EMG Signal Analysis,  defection processing 
classification and application, Biological Procedures On line . 8. 1, 2006,P, 11  
 
4-Lars Peterson & Per Renstrom; Sports Injuries Their Prevention and treatment .Gothenburg 

University :( And Head.1990).P. 207                               

5- peter, Conard; the ABC OF EMG, Application Introduction to Kinesiological     Electromyography: 

(Version 1.0 April, 2005) p30. 
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة – 2
 الدراسات النظرية  3 – 2
 PNF) العضلية  –تمرينات تسهيل عمل الاعضاء الحسية العصبية  3–3–2
)Proprioceptive Neuromuscular Facilitation  
 PNFتمارين التسهيلات العصبية العضلية  2-3-2
 ية العصبية العضلية لعمل المستقبلات الحسالتعسير العصبي  2-3-1
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 ( في المجا  الرياضي EMGاهمية استهدام جهاز ) 2-3-5-1
   EMGالعوامل الم ثرة في اشارة ) 4–5–3–2
 للعضلة العاملة  EMGمعالجة إشارة النشاط الكهربائي 2-3-5-5
 EMGاستهدامات جهاز الـ   5-6–3–2
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 انواع الانسباض العضلي 2-3-7-2
 Static Isometricالانسباض العضلي الثابت )الايزومتري ( 2-3-7-2-3

Contraction               
 Dynamic Isometricالمتحرك )الايزوتوني(الانسباض العضلي 2-3-7-2-2

Contraction 
 اهمية القوة العضلية 7-1–3–2
 ذوي الاحتياجات الهاصة  1–3–2
 تاريخ رياضة ذوي الاحتياجات الهاصة  1-3–3–2
 تاريخ رياضة المعوقين في العراق   1-2–3–2
 الرفعات القانونية لذوي الاحتياجات الهاصة  1-1–3–2
 المساسقات وفئات الأوزان  1-1-3–3–2
  القواعد العامة للرفعات القانونية 1-1-2–3–2
 الحالات العشرة التي تعد فيها الرفعات فاشلة  1-1-1–3–2
  الدراسات المشابهة 2 – 2
 ( 2031دراسة حيدر حميد يوسف )   3–2–2
 ( 2035دراسة ايمن حميد محسن الاكرع )   2–2–2
   الساسقةمناقشة الدراسات  2-2-1
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 الفصل الثاني

 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة –2

 الدراسات النظرية  1–2

 PNF) العضلية  –تمرينات تسهيل عمل الاعضاء الحسية العصبية  1–1–2
)Proprioceptive Neuromuscular Facilitation :  

هي تمرينات اطالة العضلات الهدف الرئي  منها هو استثارة المغاز  العضلية       
الملتعة حو  مجموعة اللويعات من مركزها تحديداً ، لذا تكون استثارة هذه المغاز  
لتحسين الوليعة الحسية للعضلة من خلا  استثالة العضلة وتمددها وهذه الاستثالة 

اء حسية اخرى موجودة في الاوتار المرتبثة العضلية سحد ذاتها ت ثر وتتأثر سأعض
سالمعصل التي تدعى اعضاء كولجي الوترية التي تعمل كمنسى للأعضاء الحسية 

 (1)للمعصل والعضلة كذلع . 
  PNFتمارين التسهيلات العصبية العضلية  2-1-2 

سانة " بارة عن مجموعة من التكنيكات الهاصة سالشد تتضمن  PNFيعرف 
 .  (2)تبادلات من الانسباضات والشد" 

سانة " تمرينات المرونة  الم ثرة في المستقبلات الذاتية  PNF وكذلع يعرف
لية ، وهي  بارة عن تباد  انسباضات عضلية ثابتة مع اطالة سلبية ضالعصبية الع

                                                           
ستقبلات الحسية العضلية في تقليل جما  صبري فرج وغسان اديط عبد الحسن ؛ اثر اساليط تدريبية مهتلعة للم - 1

العجز الثنائي وبعض الم شرات العسيولوجية لمتدربي الاثقا  : سحث مقدم للجنة سكرتارية الم تمر العلمي الدولي الثاني ، 
 . 6، ص 2035جامعة سغداد  ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 

2- Tom Seaborne : Flexibility stretching PNF al Ballistic stretch reflex Golgi tendon organ  , American 
college of sports medicine, 2002 ,p 66 . 
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الحركات المحددة ، الكثير من الدراسات اشارت الى جدوى من خلا  سلسلة من 
 .(1)استهدامها مقارنة سالأنواع الساسقة"

سانة النظام الذي يزيد من استجاسة الميكانيزمات العضلية  PNFوهنالع من عرف "
العصبية بتحعيز)اثارة( المستقبلات الحسية وي كد ان هذا النظام ببساطة يحدد 

يشمل  PNFو  الى الاستجاسة المثلوبة من المرونة وان المستوى المثلوب للوص
  (2)نوعان هما الكلاسيكي والمعد  والذي يستهدم في مبادئه وتثبيقاته اليد والاجهزة"

هو احدى طرائى العلاج التي تعتمد على ميكانيزمات تساعد  PNF ويعرف ايضا"
  .(3)على التحعيز والتثبيط الموجود طبيعيا في الجهاز العصبي"

ان "هذا النظام يعمل في العسيولوجيا العصبية ويعتقد ان تثوير العسيولوجيا  
العصبية يمكن تثبيقه على مرضى الشلل لاستعادة القدرة على التوازن والقوة 
واكتساب المرونة الكافية وقد تم تثوير هذا النظام حديثا وذلع ساستهدامه في 

ي العقد الاخير في تنمية المرونة والقوة التدريط الرياضي والذي اتى بنتائج كبيرة ف
 .(4)والتوازن"

  العضلية العصبية لعمل المستقبلات الحسيةالتفسير العصبي  2-1-3
 (5) ( الى ثلاثة تعسيرات هي:2037يقسمها )النمر و الهثيط 

(: هو عملية يقوم بها الجهاز العصبي Stretch Reflexرد فعل الإطالة ) -
للمساعدة على إسقاء على النغمة العضلية وتجنط الإصاسة، فعندما تحدث 

                                                           
:  سغداد التهدئة(  -الاطالة–القوة  -اتجاهات حديثه في تدريط )التحمل فاضل كامل مذكور وعامر فاخر شغاتي :  - 3 
 .344ص ، 2001 مكتط النور ،، 

 2- Knott ,M., and Voss , : Proprioceptive neuromuscular Facilitation ,New York ,Harper 
Row ,1988, p86. 
 3- Nelson :the effect of isometric contrition time on range of motion , sports medicine and 
physical fitness ,Torino ,Italy ,1991 ,p49 . 
 4- Knott ,M., and Voss :  op.cit  Reference ,1988, p86 . 

 . 104-103، ص 3997: القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، الاطالة العضلية؛ عبدالعزيز النمر و ناريمان الهثيط:  -5
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إطالة معاجئة لعضلة ما فإن رد فعل الاطالة المنعك  الإرادي يعمل على 
قبض هذه العضلة، فإطالة العضلة تزيد طو  كل من الالياف العضلية 

في شكل المغاز  العضلية يعمل على اثارتها والمغاز  العضلية وهذا التغير 
، ولإتمام رد الععل المنعك   وجعلها ترسل إشارة الى انهاع الشوكي والمخ

للإطالة فان النهاع الشوكي يرسل إشارة الى العضلة التي تمت اطالتها 
فتنسبض وبالتالي يتغير طولها، وهذا الاجراء يبعد التوتر عن المغاز  

 . العضلية
  (:The Inverse Myotatic Reflexالعضلي المنعك  اللاإرادي ) الارتهاء -

يحصل الارتهاء العضلي المنعك  اللاإرادي عندما تكون شدة الانسباض العضلي او 
، اذ ترسل أعضاء  الاطالة العضلية على الوتر قد تجاوزت نقثة حرجة معينة
بية للمغاز  العضلية كولجي الوترية إشارات عصبية تثغى على الإشارات العص

لكبا جماح )تثبيط( الانسباض العضلي، ونتيجة لذلع فان العضلة ترتهي في الحا  
ان الإشارات الصادرة عن أعضاء كولجي الوترية هي من القوة  . ويزيل التوتر الزائد

سحيث يمكنها ان تحجط الإشارات العصبية للمغاز  العضلية، وهذا الارتهاء هو 
 . جهاز آمن يمنع الاوتار والعضلات من الإصاسةاجراء وقائي او 

(: تعمل العضلات عادة Reciprocal Innervationالتأثير العصبي المتباد  ) -
في ازواج، فعندما تنسبض عضلة او مجموعة عضلية، فإن العضلة او المجموعة 
العضلية المقابلة تنبسط )ترتهي( كي لا تعيى الحركة، وان هذا التأثير العصبي 
المتباد  يتحقى سالتعاون الحادث بين الاعصاب المعنية الواصلة لأي زوجين من 
العضلات المضادة، وللإفادة من هذه الظاهرة يمكن ان نرخي العضلة او المجموعة 

 العضلية المراد اطالتها سأن نسبض العضلة او المجموعة العضلية المقابلة لها.
 
 PNFتمرينات  2-1-4
   PNFالانواع الاساسية لتمرينات  2-1-4-1
  الانقباض -الارتياء – الانقباضطريقة اولًا :  
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هذا التكنيع يبدأ سعد فترة الارتهاء يجط على الشهه قبض  مجموعة العضلات    
العاملة ) فعي حالة ان العضلات الهلفية للعهذ تكون في حالة الاطالة تكون العضلة 

حالة الانسباض، سإمكان الزميل المساعدة في اداء هذه الربا ية العهذية المقابلة في 
الحركة. وان الجانط النظري للانسباض العضلي للعضلة العاملة وهو تشكيل انسباض 
اقل من حده الاقصى للعضلة المقابلة محدثة تثبيط اضافي للعضلات خلف العهذ 

 .(3)سشكل كبير
للعضلات العاملة والآخر للعضلات ويتضمن أداء انسباضيين ايزومتريين الأو     

الاسترخاء( ويتم سعد –التثبيتطريقة المضادة، ويكون الجزء الأو  منه مشاسه لنوع )
( 35-7أداء إطالة سلبية أولى يرافقها انسباض للعضلة الممدودة آيزومتريا لمدة )

ة ثانية، ثم يتبعها ارتهاء للعضلة يرافقه انسباض آيزومتري للعضلات المضادة لمد
( ثانية قبل تكرار التمرين 20( ثانية ثم تسترخي العضلات جميعها لمدة )7-35)

 .  (2)مرة أخرى 
 
  

 (Hold-Relaxارخي ) – اقبضطريقة ثانياً : 

ارتهي(  يثلط من الشهه اطالة للعضلات المثلوبة برفى.  -ان تكنيع )اقبض   
فعندما تتم اطالة العضلة الى حد الشعر سعدم الارتياح المقبو ، يقوم الشهه 

ثانية في مقابل مقاومة الزميل، متبوعا سعترة  5-15سالانسباض الثابت للعضلة لمدة 
العضلة، لان الانسباض الثابت يسبط ارتهاء قبل ان يتحرك الزميل ببطء في اطالة 

                                                           
تأثير التمرينات الباليستية وتنشيط المستقبلات الحسية في تثوير القدرات البدنية انتصار  باس زيدان التميمي؛  -3

اطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة ديالى، كلية التربية ) :  ( سنة نساء36 -35م حواجز ساعمار )400الهاصة وانجاز 
 .61، ص(  2035الاساسية ، قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 

 .61، ص2035:  المصدر السابى؛  انتصار  باس زيدان التميمي  -2



32 
 

 
 

تأثير عكسي للعضلات العاملة وهي ) العضلات التي لم تشترك في الاطالة(. وهذه 
الحركة تبثل مععو  الانسباض للعضلات المقابلة وهي ) العضلات التي تمت 
اطالتها( اثناء المرحلة الاخيرة للإطالة والتي تسما سالإطالة سمساعدة الزميل لإطالة 

 .(3)عضلات خلف العهذال

وتكون إجراء هذا النوع من التكنيع سعد إطالة سلبية وانسباض آيزومتري للعضلة     
( ثانية، سعد 1-2( ثانية، سعد أن كانت مرتاحة لوقت قصير )35-7العاملة لمدة )

ذلع تتعرض العضلة مباشرة إلى إطالة سلبية إلى أسعد مدى حركي ممكن، سحيث 
( ثانية 35-30ي هذا الوضع لمدة )يكون أكبر من المدى الحركي الأولي، ويبقى ف

 . (2)( ثانية قبل تكرار التمرين مرة أخرى 20ثم تسترخي العضلة لمدة )

 التأرجح -الاسترخاء -التثبيحثالثاً : 
تعد هذه الثريقة خثرة جداً وناجحة فقط مع الرياضيين والراقصين المتقدمين      

س المد العضلي وهي مشابهة والذين يملكون مستوى عالياً من السيثرة على انعكا
الاسترخاء عدا إن الإطالة الحركية والبالستية تستهدم بدلًا من  - لثريقة التثبيت
 .(1)الإطالة السلبية

  وقواعد العمل الفسيولوجي العصبي PNFمبادئ  2-1-4-2
 (4)مبني على ميكانيكية العمل الفسيولوجي العصبي وهي كالتالي PNFان تكنيك 

  التسهيلات:  اولاا 

                                                           

 .31، ص 2030،  47؛ الاتحاد الدولي لألعاب القوى : العدد عصبية العضليةتسهيل تحفيز المستقبلات ال  -3
 .61، ص 2035:  مصدر سبى ذكره؛  انتصار  باس زيدان التميمي  -2
 .61، ص 2035:  المصدر السابى؛  انتصار  باس زيدان التميمي  -1
 .31ص،  2030: مصدر السبى ال؛  تسهيل تحعيز المستقبلات العصبية العضلية  -4
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ان التسهيلات وتكنيع التسهيلات قد صمم من اجل زيادة الاثارة الحركية، وإن     
 بارة عن أي إثارة لزيادة التأثير العمل العصبي  PNFأمثلة تسهيلات تكنيكات 

 الحركي وفي دائرة الكهربية العصبية الاضافية للنيرون. 
  التثبيع : ثانياا 
تكنيكات التثبيط قد صممت لإنقاص الاضثراسات.  في حالة الانسباض نجد ان    

(  Neuronsوينتج عن تلع الاثارة تقلل من الاضثراسات المصاحبة لعمل النيرون )
او ان ينتج عن ذلع الهبوط في عدد النيترونات النشثة التي تقوم سشحنها) هارس 

(، وهذا يعني عك  التسهيلات، فإن 1978، برنتع  1968، وفوس  1978
قتين منعصلتين، فالتسهيلات للعضلات العاملة سالتوالي تنتج عن اعتياد عمل الثري

العضلات المقابلة، إذ ان تداخل التأثير يحدث في كل من مجموعات العضلات 
(، الا ان التكنيع المعتاد له دلالات في زيادة المرونة. 1986المقابلة )كنوت وفوس 

للنيرون المعتاد للعضلات المقابلة،  كما ان الاستهلاك يتم بواسثة العمل الحركي
فهذه العضلات سوف تكون مرتهية بدرجة اكثر، وسوف تنتج أقل مقاومة نشثة 

 لحركة العضلات العاملة.
  : المقاومة ثالثاا 
ان التسهيلات والتثبيثات تنتج مقاومة عضلية نشثة، اذ أن المقاومة سحدها     

المقاومة ضد القدرة او القوة الهاصة الاقصى تصنف على أنها اكثر كمية من 
( الكامل الذي حدث وإن ROMسالانسباض، او ان الانسباض النشط يسما سا  )

 مة الكاملة تعتبر ذات دقة عالية.التعاريف للمقاومة المناسبة او المقاو 
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  الانتشار : رابعاا 
الضعيف،  ان المقاومة سحدها الاقصى تنتج انتشار عا  للنموذج من القوي الى  

الا ان الانتشار هو التوزيع للاضثراسات الذي ينتج عنها الانسباض مع زيادة 
 مضاععة عمل العضلات سشكل خاص.

  : ردود الافعال خامساا 
ي ثر في الإطالة المنعكسة، اذ ان الإطالة المنعكسة  PNFإن تأثير تكنيكات     

تعتمد على الحزمة العضلية الحساسة للتغير في الثو ، كذلع في معد  الثو  
للألياف العضلية، كما يمكنها ان تتأثر سحد الاطالة السلبية، فكل من المستقبلات 

ارتهاء الذي ي دي الى  النيرون تساعد في تغير إنتاج الاضثراسات في حركة 
( من ROMالعضلات تحت تأثير الانسباضات الهاصة. وان المجهودات لزيادة )

خلا  حركة المعصل الى اقصى حد له من الناحية العسيولوجية، وي ثر في الحزم 
 العضلية وكذلع النهايات العصبية للمعصل نعسه.

 
فوائد طرائق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات  2-1-4-3 

 NFP(1)الحسية 
 تهدف الى تنمية القوة العضلية . -1
 تهدف الى تنمية المرونة . -2
 تهدف الى تنمية التحمل العضلي . -3
تهدف الى خعض العتبة العارقة للاستثارة في العضلات العاملة عن طريى  -4

 تسهيل سريان الومضات العصبية خلا  الجهاز العصبي .
  . الدورانتهدف الى الحعاظ على الاتزان في الجذع اثناء حركة  -5

                                                           

: القاهرة ، مركز  لموسوعة العلمية في التدريط الرياضي )القوة ،القدرة، المرونة(طلحة حسين حسام الدين وآخرون ؛ ا -3
 . 246،ص3997الكتاب للنشر ،
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مفاتيح حقائق استيدام التسهيلات العصبية العضلية  2-1-4-4
 (1)للمستقبلات الحسية

تقوم سالتثوير كثريقة لتأهيل ضحايا الاصاسات،  PNFتعتبر إطالات  -
 والاسراع والتي لها أسلوب م ثر في زيادة المرونة الثابتة السلبية.

مركط في الإطالات السلبية، و الإطالات الثابتة من اجل  PNFيعتبر تكنيع  -
 الحصو  على المرونة الثابتة.

على فترة الراحة سالإطالة ما قبل العمل الثابت والذي  PNFيعمل تكنيع  -
ي دي الى ان المجموعة العضلية تعمل وهي في حالة إطالة، ثم تنسبض في 

سعد ذلع تعمل سثريقة  حالة ثبات ضد مقاومة بينما هي وضع الإطالة، ثم
 سلبية مرة اخرى من خلا  زيادة المدى الحركي.

استهدام )الزميل( من اجل توفير المقاومة ضد الانسباض  PNFعادة يولف  -
الثابت، ثم سعد ذلع يأخذ المعصل شكل سلبي من خلا  زيادة المدى 
الحركي. وقد ي دي ذلع بدون زميل ولكنه يكون له تأثير افضل بوجود زميل 

 مساعد.
الثابت للعضلات العاملة، ‘‘ الانسباض/ الارتهاء PNFغالبا يستهدم تكنيع  -

بينما العضلات التي تمت إطالتها تنسبض سشكل ثابت ، ثم سعد ذلع يتم 
الارتهاء )الراحة(. بينما تكون العضلات التي إطالتها منسبضة سشكل ثابت، 

أيضا ساستهدام الانسباض  PNFويلي ذلع الراحة. وهناك سعض تكنيع 
العضلي الثابت ، بينما تكون العضلات المقابلة للعضلات التي أطيلت في 

. ولكن في جميع الحالات يجط الاشارة الى انه على العضلات انسباضحالة 
ثانية قبل 20 التي تمت إطالتها تكون في حالة راحة )أي ارتهاء( حوالي 

 التالي. PNFاداء تكنيع 
                                                           

؛ الاتحاد الدولي لألعاب القوى : مركز التنمية الاقليمي ، نشرة العاب القوى ، القاهرة ،  تسهيل تحعيز المستقبلات العصبية العضلية  -3
 . 1 -7، ص 2009،  46العدد
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ذين تكون عظامهم لللأطعا  والاشهاص ال PNFهدام أطالات لا يعضل است -
في تقوية العضلات المنسبضة  PNFفي حالة نمو. بينما يساعد الإطالات 

  . ولذلع فهي جيدة من اجل زيادة المرونة النشثة كذلع المرونة السلبية
تقوم سالتقوية وتساعد  PNFوأكثر من ذلع، فبمساعدة الإطالات الثابتة، فأن  -

هدام المجموعة العضلية لي  اكثر من مرة واحدة في اليوم ) ومن است
 ثانية( 36الافضل لي  اكثر من مرة كل فترة 

المرغوب في  PNFهو ساستهدام  PNFيوصي سأن يكون التقدم ساستهدام  -
ثانية فيما  20مرات لمجموعة العضلات )على ان تكون الراحة  3-5أداءه 

تكرارات لي   3-5سحاث المقترحة ان ت دي بين كل تكرار( الا ان نتائج الا
ضروريا اكثر من ذلع من ناحية التأثير لو استهدمت مرة واحدة فقط ومن 

،  ( بدون الانسباض اجل انقاص مدد الازمنة المأخوذة في نظام الاطالة )
فقط مرة واحدة لمجموعة العضلات للإطالة في  PNFفإنه يوصي ساستهدام 
 . العترة التدريبية المقررة

 

   طرائق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية 2-1-4-5
وكما  (1)تتكون التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية من تسعة طرق      

 (3موضا في الشكل )
  (2)وهذه الطرائق هي   
 (  RCطريقة تكرار الانقباض )  -1

وهذه الثريقة تعتمد على تكرار مستمر للانسباض في حركة واحدة حتى 
الوصو  الى حالة التعط واستهدام هذه الثريقة له عدة مستويات ، فعندما يستهدم 
 مع المبتدئين يعضل ان يكون الانسباض سالتقصير فقط في العضلات نع  الاسلوب 

                                                           

بين  (P.N.Fالتسهيلات للمستقبلات  الحسية العضلية )  اكرم حسين جبر الجنابي  و علي عبد الامير الحسناوي ؛  -3
 .  12، ص م 2036عة ، : المانيا ، النور للثباالتأهيل والتدريط 
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 (1) شكل

 أشكا  المرونة وطرق التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسيةيوضا 
(PNF  )    

اما في المستويات الاعلى، فقد يتثلط من اللاعط ان  مع العمل ضد مقاومة .
يقوم بتثبيت الثرف المتحرك في اقصى مدى يمكن ان يصل الية عن طريى 
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الثواني ، وبمجرد ان يشعر الانسباض الايزومتري لنع  العضلات ولعدد محدود من 
، ذلع يبدا في تحريع لمدى اوسع وفي هذه الحالة  اللاعط سانة قادر على تحقيى

 يتحو  الانسباض العضلي من انسباض ثابت الى انسباض سالتقصير مرة اخرى .
وتساعد هذه الثريقة في تنمية كل من القوة العضلية والتحمل في العضلات المعنية 

تسهل من سريان الومضات العصبية خلا  الجهاز العصبي  سالحركة كما انها
 . المركزي 

 )1((   RIطريقة استيدام الايقاع ) -2
وتعتمد هذه الثريقة على الارتهاء الارادي للعضلات المراد إطالتها وتكرار 
الانسباض سالتقصير للعضلات المحركة مع استهدام حركات قصيرة من قبل المدرب 

 او الزميل .
الشكل فأنه يمكن استهدام انواع التمرينات السابى الاشارة اليها في تصنيف وبهذا    

 الإطالة وهي القسرية او السلبية ، والايجابية سالمساعدة والايجابية ضد مقاومة .
 وتستهدم هذه الثريقة في تنمية القدرة على بدء الحركة في المعصل .

 (   SRطريقة الانقباض المتبادل البطيء ) -3
هذه الثريقة على تباد  الانسباض سالتقصير بين كل من العضلات وتعتمد 

المحركة الاساسية والعضلات المضادة مع الاخذ في الاعتبار ان العضلات 
المضادة في هذه الحالة هي العضلات المعنية سالإطالة ،ويتم من خلا  انسباض 

و المعنية سالتقصير للعضلات المحركة ثم انسباض سالتقصير للعضلات المضادة ا
 سالإطالة .

وتستهدم هذه الثريقة في تنمية العضلات المحركة سمشاركة العضلات المضادة     
،كما انها ت دي الى تنمية القوة للعضلات المضادة مع ملاحظة ان استهدام المقاومة 
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مدى المرونة الايجابية  يجط ان يتم خلا  المدى الايجابي لحركة الثرف ،اي خلا 
 للمعصل .

 )1((   SRHريقة الانقباض المتبادل البطيء مع الثبيح )ط  -4
وهي  بارة عن انسباض سالتقصير للعضلات المضادة )المعنية سالإطالة ( 
،متبوعا سانسباض ثابت لنع  العضلات ثم يلي هذا الاجراء لنع  التسلسل في 

 العضلات المحركة .
العضلات المضادة  مع اداء هذا الاسلوب سشيء من العنف ترتعع درجة استثارة

وت دي هذه الثريقة الى نع  النتائج التي ت دي اليها الثريقة الساسقة سالإضافة الى 
 مساهمتها في زيادة سرعة الثرف المتحرك .

 (   CRطريقة التثبيح بالإيقاع )  -5
وتعتمد هذه الثريقة على الانسباض الثابت للعضلات المحركة متبوعا 

ة ضد مقاومات ،ويراعي ان يتم الارتعاع سمستوى سانسباض ثابت للعضلات المضاد
 الانسباض وزمنه تدريجيا حيث يلعط زمن الثبات دور شدة الحمل.

وتساعد هذه الثريقة في تنمية القدرة على تثبيت الاطراف المتحركة في 
الاوضاع المرغوبة من المدى الحركي لها ،كما ترفع من قدرة اللاعط على تحقيى 

رتهاء وتزيد من معد  سريان الدم في عضلات الثرف المعني درجة عالية من الا
 بتمرينات الاطالة .

 (  CRطريقة الانقباض _ الارتياء)   -6
وتتضمن هذه الثريقة اقصى انسباض سالتقصير للعضلات المضادة في 
وضع محدد من المدى الحركي ضد مقاومه ،متبوعا بلحظات من الارتهاء، ثم يلي 

المتحرك للوصو  الى اقصى مدى سلبي ممكن ،ثم تكرر ذلع حركة قصرية للثرف 
 هذه العملية عدة مرات .
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ويجط الاخذ في الاعتبار ان تكرار هذا الاسلوب في مجموعات ذات تكرارات 
كبيرة ،قد ت دي الى سعض الاصاسات ومن اهمها التمزقات ،خاصة ان من اهم 

ي العضلات المعنية خصائه هذه الثريقة رفع مستوى التوتر السابى للانسباض ف
 سالإطالة .

 )1)(  HRطريقة التثبيح _الارتياء )  -7
وهذه الثريقة تتشاسه الى حد ما مع الثريقة الساسقة .الا ان الانسباض هنا 
يكون ثابتا للعضلات المضادة ثم يتبعه فترة ارتهاء يقوم سعدها اللاعط بتحريع 

ومحاولة الوصو  لمدى اوسع الثرف ضد مقاومة خلا  المدى الحركي الذي تحققه 
،وتعتبر هذه الثريقة هي انسط الثرق استهداما في حالات تناقه المدى الحركي 

 لأي معصل نتيجة لقصر العضلات على احد جانبية.
 (  SRHRطريقه الانقباض المتبادل البطيء )   -8

وتعتمد هذه الثريقة على الانسباض العضلي سالتقصير للعضلات المضادة 
سباض ثابت لنع  العضلات ثم يلي ذلع فترة راحة يتبعها انسباض متبوعا سان

 سالتقصير للعضلات المحركة الاساسية .
وتحقى هذه الثريقة مشاركة عالية للعضلات المضادة )المعنية سالإطالة( 

 . وبالتالي ترفع من القوة العضلية لهذه العضلات سشكل ملحوظ
 (   AR) طريقة الانقباض المتبادل للعضلات المحركة -9

وتعتمد هذه الثريقة على تحويل الثرف المراد زيادة المدى الحركي له عن 
طريى الانسباض سالتقصير في العضلات المحركة حتى نهاية المدى الحركي 
للمعصل ضد مقاومة محدودة وفي نهاية مدى الانسباض ،يتم عمل تباد  بين 

 . الانسباض سالتثويل والانسباض سالتقصير لنع  العضلات
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وت دي هذه الثريقة الى دقة عمل العضلات المحركة بدرجة عالية في نهاية 
 المدى الحركي للمعصل الذي تعمل فيه .

 
 EMGالنشاط الكهربائي  2-1-5
  EMGالتيطيع الكهربائي للعضلة   2-1-5-1

ان الألعاب الرياضية سمهتلف أنواعها سحاجة إلى جهاز عصـبي عضـلي سـليم  
إذ ان أدائها يعتمد على انتقا  الإشـارة العصـبية مـن الجهـاز العصـبي نتيجـة الاسـتثارة 
وإرسالها إلى الجهـاز العضـلي وبالتـالي يـتم أداء الواجـط الحركـي ومـن أجـل تقيـيم هـذا 

م أجهــزة كثيــرة ومــن هــذه الأجهــزة وأهمهــا الجهــاز )الجهــاز العصــبي العضــلي( تســتهد
لاســتهدامه  (EMG)جهــاز التهثــيط الكهربــائي للعضــلات والــذي يرمــز لــه اختصــاراً 

إذ مــن خلالــه يمكــن معرفــة انتقــا   (Electromyography)فــي المجــا  الرياضــي ، 
الإيعـــــازات العصـــــبية مـــــن العضـــــلات وســـــرعتها إذ يقـــــوم جهـــــاز التهثـــــيط الكهربـــــائي 

ات الكهربائيـة التـي تنشـن مـن النشـاط الحركـي حـو  الليـف العضـلي إذ بتسجيل الشحن
يتم تسجيل جهـد الراحـة وجهـد الحركـة لليـف العضـلي ، ان جهـاز التهثـيط الكهربـائي 

 .   (1)يقوم بتسجيل النشاط الكهربائي للعضلات الهيكلية وتحليله
مشــابهة  وتمتلــع العضــلة القــدرة علــى إمكانيــة توصــيل الجهــد الكهربــائي سثريقــة 

لتوصــيل العصــط إذ يثلـــى علــى هـــذه الإشــارات الكهربائيــة سجهـــد فعــل العضـــلة ، ان 
تمثـل سلســلة مـن جهـد فعــل الوحـدة الحركيـة لإلهــار اسـتجاسة العضــلة  (EMG)إشـارة 

طريقــة لتســجيل المعلومــات الموجــودة فــي جهــد فعــل  (EMG)للحــافز العصــبي فإشــارة 

                                                           

، 2006، عمـان ، دار وائـل للنشـر،  3: ط فسيولوجيا التـدريط البـدني ؛مهند حسين البشتاوي وأحمد محمود إسماعيل   -3
 . 92ص



42 
 

 
 

 رة درجــــــات موزعــــــة إلــــــى قســــــمينالعضــــــلة ، ومــــــدى هــــــذه الإشــــــارة  بــــــارة عــــــن عشــــــ
)-(Mv O+ to O (1)قبل ان تضهم هذه الإشارة  . 

( التقليدية هي تلع الاجهزة المستهدمة في مهتبرات EMGتعد أجهزة )      
المستشفيات، والتي تكون سحجم كبير وتعمل بواسثة ايصا  اسلاك مربوطة بين 

المراد قياسها، ومن عيوب الجهاز واللاقثات الملصقة على العضلة، او العضلات 
تلع الاجهزة هو تحديد حركة اللاعط، او الشهه المراد قياس نشاط عضلاته 
سسبط الاسلاك التي تعيى حركته، وكذلع ان قياس حركة العضلة يتم داخل 
المهتبر، وهذه الحركات جميعها  بارة عن حركات تقله ثابت، وتقله مركزي، 

المهارة الثبيعية المراد قياسها . ويشير )وهبي ولامركزي من وضع الثبات ولا يمثل 
 EMG("سان جهاز التهثيط الكهربائي Sillanpaa( نقلا عن )2009علوان 

غراما يربط حو  خصر اللاعط بواسثة حزام يقوم  190الحديث هو جهاز وزنه 
( عن نشاط العضلات ليتم استسبالها من قبل جهاز Bluetoothسإرسا  أشارات )
( ويسما الجهاز  Laptopمستقبل لإشارة البلوتوث مربوط سحاسوب) أخر يعرف سال

م سسرعة 40للاعط سأداء أنواع الحركات جميعها من وثط ودوران وركض لمسافة 
التي تمثل زمن بداية  EMGعن موقع المستقبل للإشارة لتسجيل وتهزين إشارة 

 .(2)الحركة ونهاية نشاط العضلة وسعة كهربائياتها مع مساحة عمل العضلات في

وعند تشغيل الجهاز يبدأ ساستسبا  الاشارات عن طريى اسلاك مربوطة بين        
الجهاز ولاقثات مثبتة على العضلات ويكون تثبيتها على قمة ووسط العضلة 
للكشف عن التيار الكهربائي الضعيف، او الاشارة من العضلات المنشثة ، ثم 

                                                           

الـرجلين لمرحلتـي الحجلـة والهثـوة وعلاقتهـا ( لعضـلات EMGدراسـة النشـاط الكهربـائي )؛  وهبي علوان حسون البياتي -3
، كليــة التربيــة الرياضــية ، جامعــة  اطروحــة دكتــوراه : )  بــبعض المتغيــرات البيوكينماتيكيــة والانجــاز فــي الوثبــة الثلاثيــة
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ليتم استسبالها من قبل جهاز آخر يعرف يقوم سإرسا  هذه الاشارات بلوتوث 
( يتم من خلاله Laptopسالمستقبل لإشارة بلوتوث مربوط سحاسوب شهصي )

استسبا  الاشارات وتحويلها الى الحاسوب وتهزينها، والتي تمثل زمن بداية ونهاية 
نشاط العضلة  وسعة كهربائية العضلة مع مساحة عمل العضلات العاملة في 

ذلع يتم تحليل البيانات ومعالجتها  عن طريى برنامج السوفت وير  الحركة، ثم سعد
سمهتلف انواع التحليلات، واصدار التقارير المعيدة حو  نشاط العضلة، وأن اشارة 

(EMG بارة عن اشارة بيولوجية تمثل التيارات الكهربائية المتولدة داخل العضلة  )
ل الجهد الكهربائي سثريقة تشبه خلا  تقلصها، وتمتلع العضلة القابلية على توصي

توصيل العصط ويثلى على الاشارات الكهربائية سجهد فعل العضلة، وأن اشارة 
(EMG هي اسلوب لتسجيل المعلومات الموجودة في جهد فعل العضلة، وتمثل )

هذه الاشارة سلسلة من جهد فعل الوحدة الحركية لإلهار استجاسة العضلة للحافز 
( استثنائي في الهار ما الذي تععله العضلة في اية EMGالعصبي، وان الـ )

لحظة خلا  ثبات الجسم، وحركته، وحالة الجهاز العصبي الذي يغذي العضلة 
كما يظهر سموضو ية التعاعل الدقيى، او التناسى بين العضلات، وهذا غير 

   (1)ممكن تحسيقه سالأساليط الاخرى.
طرائى اخرى منها طرائى زرق نيد  دقيى ويمكن قياس كهربائية العضلة سعدة      

داخل العضلة ) وهي تستهدم لسياس وحدة حركية معرده كهربائيا ( وان هذه 
الكهربائية تعرض سشكلين الأو  عن طريى شاشة الاوسلوسكوب. والثانية عن 
طريى الشريط الورقي المسجل وان هذه الإشارة المسجلة تكون دقيقة لذلع يوجد 

ز يعمل على تضهيم الإشارة المسجلة  وإلهارها سشكل أكثر مضهم داخل الجها
وضوحا يمكن قراءتها. ولا يمكن قياس كهربائية العضلة ألا عندما تكون العضلة 
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في حالة تقله ) كما توجد طريقة أخرى لسياس كهربائية العصط ساستهدام 
EMG  الالكترنيوروكرامElectro Neurogram  قبل الدخو  للعضلة (. وتوجد 

، إذ يستهدم في الثط  EMGتثبيقات عملية عدة يستهدم فيها جهاز 
التشهيصي، مثل اضثراسات الجهاز العصبي والعصط العضلي كذلع لتشهيه 
الهلل في المشي، ويستهدم أيضاً من لدنْ المعالج الثبيعي لإعثاء تغذية راجعة 

بيوميكانيع، حيوية وتهمين الجهد العضلي وهناك أيضاً استهدامات أخرى تشمل ال
مثل السيثرة الحركية، وفسيولوجيا الأعصاب، واضثراسات الحركة، والسيثرة القوام 

 . (1)والعلاج البدني
 EMGالعوامل التي تؤثر في العلاقة بين معلومات إشارة  2-1-5-2

 (2)والقوة 
 عدد الوحدات الحركية المنشثة . - 3
 قوة انسباض الوحدات الحركية . - 2
 الميكانيكي بين ألياف العضلة .التعاعل  - 1
 معد  استثارة الوحدات الحركية . - 4
 عدد الوحدات الحركية التي يكشعها اللاقط . - 5
 سعة ومدة وشكل جهد الععل للوحدة الحركية . - 6
 استمرارية استثارة الوحدة الحركية .  - 7

   
  ( في المجال الرياضيEMGاهمية استيدام جهاا ) 2-1-5-3

لقد صمم جهاز النشاط الكهربائي للعضلات للأغراض الثبية وذلع لحساب        
سرعة المهرجات اللحظية للأعصاب ضعيعة التوصيل وإلهارها سصورة بيانية يمكن 
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حسابها، وقد استغلت هذه الهاصية بزيادة سرعة التوصيل العصبي مع زيادة عدد 
لية التوصيل في دراسة القنوات في هذا الجهاز ،وكذلع حجم الجهاز، وتقنية عم

في  EMG)المهارات الحركية في المجا  الرياضي، وقد ادى استهدام جهاز )
 (1)المجا  الرياضي الى ما يلي : 

 معرفة نسبة اشتراك كل عضلة من العضلات في الحركة.  -3
دراسة توقيت عمل العضلات مما يقود إلى معرفة كيف يتم التوافى العصبي  -2

 العضلي.
أداء اللاعبين الممتازين للمهارات الحركية بدرجة عالية من دراسة كيفية  -1

 الدقة.
دراسة التغيرات التي تحدث في العضلات خلا  عملية اكتساب المهارات  -4

 الحركية.
 

 (  EMGالعوامل المؤثرة في اشارة ) 4–5–1–2

  وتقسم هذه العوامل الى ثلاثة انواع :     

 عوامل خارجية  -1
( في  2034 ، بلا  علي احمد ( و)2009 ، علوان وهبي ويتعى كل من )    

 تسجيل الاشارة وهذه العوامل هي  تحديد العوامل الهارجية والتي ت ثر على

 شكل اللاقط ومساحته وعلاقته سعدد الوحدات الحركية المنشثة . -
 موقع اللاقط وعلاقته سالحركة في العضلة )اتصا  الوتر سالعضلة( -
فة الهارجية للعضلة ) احتمالية التقاط اشارة موقع اللاقط وعلاقته سالحا -

 من عضلة اخرى (
                                                           

الثنائية الم شرات البيوميكانيكية كأساس لتثوير التوافى العصبي العضلي للهجمة العددية محمد عبدالعزيز ابراتيم ؛  - 1
 .39( ، ص 2007، كلية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيى ،  : ) اطروحة دكتوراه  في سلاح الشيش
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 الياف العضلة . لاتجاهاتجاه اللاقط نسبة  -
الاشارات الصادرة من الاجهزة القريبة مثل مصابيا العلورسنت، او اي   -

جهاز يعمل سالتيار المتناوب كون ذلع يولد مجالات مغناطيسية ت ثر في 
  .  (1)اشارة العضلة المراد تسجيلها

   (2)عوامل داخلية -2
سعض العوامل   Khaflitz)و   (Daluca,1990وحدد كل من       

الداخلية التي ت ثر في صحة الاشارة المستهلصة والمسجلة من العضلات 
التي قد يكون مستوى السيثرة عليها صعباً من الباحثين في هذا المجا  وقد 

 صنعاها بـ :
: نسبة الاشارة العضلية للوحدات الحركية  عوامل فسيولوجية وتشمل -

ونوع الليف العضلي، وسرعة التوصيل للألياف العضلية، فضلًا عن 
الميزة، او الهصوصية للعضلة المستهدفة من السياس، او الموقع الذي 
وضع فيه اللاقط سالنسبة لحجم العضلة مثل حجم العضلة، او الميزة 

 الكهربائية للعضلة . 
: مبدأ الحجم للِّيف العضلي ومساحة مقثعه ة وتشملعوامل تشريحي -

العرضي وموقع الالياف العضلية من اللاقط الذي يحكمه العروق العردية 
 . ( 3)في مستوى جهد فعل الوحدة الحركية

 عوامل وسطية  -3
 أشكا  عبور الاشارة من اللاقط . -
 حجم / مقدرة اللاقط على الكشف . -
 فعل الوحدة الحركية .الموقع الجيد للاقط نسبة لجهد  -
 تداخل اشارات من عضلات مجاورة . -

                                                           
 . 15ص  : مصدر سبق ذكرهوهبي علوان حسون البياتي ؛  - 1
 . 46ص  : مصدر سبى ذكرةبلا  على احمد ؛  - 2

3 - Deluca , J . and Khaflitz , misurface Electromyayraphy , new neuro mascular 
     Research canter , Bostom , M A . 1990 , pp .122 .  
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 سرعة التوصيل لجهد فعل الوحدة الحركية على طو  العضلة . -
تأثير الترشيا المكاني، اذ تعمل الأنسجة بين اللاقثات والعضلة  -

  . (1)كمرشحات مكانية )سمع النسيج الدهني ... الخ( 
له القدرة على كشف وتسجيل ( جهاز EMG( سان )Reaz M. 2006ويشير )    

وخزن إشارة كهربائية بيولوجية تمثل التيارات الكهربائية المتولدة داخل العضلة أثناء 
  (2)تقلصها، نستثيع تحديد مدى فاعلية العضلات من خلا 

الم شر العمودي أو ارتعاع المنحنى الذي يشير الى كمية الوحدات  -3
أو الوحدات المستجيبة للتحعيز الحركية المشاركة في التقله العضلي 

 الكهربائي.
 الم شر الأفقي الذي يشير الى المدة الزمنية للتقله العضلي. -2
ـــه يمكـــن معرفـــة مـــدى فاعليـــة أو قابليـــة        يتضـــا مـــن خـــلا  هـــذان الم شـــران سأن

العضلة على التقله أو الاستجاسة لإثـارة كهربائيـة العضـلة، فكلمـا أزداد المنحنـى فـي 
 . وقلت المسافة بين بداية المنحنى ونهايته كان ذلـع ايجابيـاً والعكـ  صـحيا الارتعاع
( أســلوب لتســجيل المعلومــات الموجــودة فــي جهــد فعــل العضــلة، وتمثــل EMGوإشــارة )

كذلع سلسلة من جهد فعل الوحدة الحركية، لإلهار استجاسة العضلة للحافز العصبي 
، ووُجــــد أن ســــرعة انتشــــار جهــــد فعــــل العضــــلة لــــدى (3)قبــــل أن تُضــــهم هــــذه الإشــــارة
متـر/ ثانيـة( وهـذا يعنـي كلمـا زادت السـرعة قلّـت مُـدة  4الأشهاص الثبيعيين يساوي )

فعــل العضــلة، وقــد اســتُهدمت هــذه العلاقــة فــي تحديــد خصــائه مُتغيــرات الســرعة إذ 
بط يــنهعض معــد  جهــد فعــل العضــلة للوحــدات المُجنــدة فــي حــالات التعــط ولهــذا الســ

يرتعـــــع زمـــــن جهـــــد فعـــــل العضـــــلة نتيجـــــة انهعـــــاض قابليـــــة العضـــــلة علـــــى التوصـــــيل 

                                                           
 . 15ص  : مصدر سبق ذكرهوهبي علوان حسون البياتي ؛   - 1

2-Reaz M. Hussein M. and Mohd F.: op.cit., 2006, P, 11 .  
1-Reaz M. Hussein M. and Mohd F. : Op. Cit, P, 13.   
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ومــن خــلا  هــذين الم شــرين نــتمكن مــن معرفــة مــدى فاعليــة أو قابليــة  (1)الكهربــائي.
العضــــلة علــــى الــــتقله أو الاســــتجاسة للتحعيــــز الكهربــــائي، فكلمــــا ازداد المنحنــــى فــــي 

ايتـه كـان ذلـع ايجابيـاً والعكـ  صـحيا، الارتعاع وقلت المسافة بين بداية المنحنـى ونه
( يوضـــا مهثـــط النشـــاط الكهربـــائي للعضـــلات سصـــورة عامـــة فـــي أثنـــاء 2) والشـــكل

 الانسباض العضلي. 

+30

0

-55

-70

4321 5

           )       
 (

          )         (

     

       

 
 ( 2) الشكل

 ( مساحة الموجة العصية ، قمة الموجة )النشاط الكهربائي للعضلات يوضا مهثط

   ( سايوميكانيكياً ووليفياً EMGمن إشارة ) الإفادةويمكن      

 . كم شر لبداية نشاط العضلة ونهايته - 3
 . كم شر للقوة التي تنتجها العضلة - 2
 .  كدليل للتعط الذي يظهر على العضلة - 1

                                                           

3-Buchthal et al : Propagation Velocity in Electrically Activated Fiber in man, Acta Physiology, 
34, 1955, P, 77.  

 القمــة
 درجة التحفيز

   )ملي فولت(
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 .Allan DGوهــذا يتعـــى مـــن وجهــة نظـــر وليفيـــة مــع مـــا جـــاء ســه العـــالم)      
Westerblad, H يـــذكر أ نل الجهــد البــدني لمـــدة طويلــة يــ دي الـــى العديــد مـــن ( إذ

التغيــرات الوليفيــة التــي تــ ثر فــي أداء العضــلات منهــا التغيــرات فــي نقــل الإيعـــازات 
العصـــــبية والارتبـــــاط العصـــــبي العضـــــلي والأليـــــاف العضـــــلية والغـــــذاء والـــــتهله مـــــن 

(  JonesJames &، كمـا يتعـى مـع مـا جـاء سـه كـل مـن  )(1) العضـلات المتراكمـة
ســأن التحعيــز العصــبي للعضــلات الهيكليــة يعثــي دلالــة واضــحة علــى حجــم مشــاركة 
الوحــدات الحركيــة فــي الــتقله العضــلي، إذ كلمــا زاد التحعيــز العصــبي للعضــلة وقلــت 
اســـتجاسة العضــــلة الهيكليــــة لـــه كــــان هــــذا م شـــراً علــــى الإ يــــاء العضـــلي وعــــدم قــــدرة 

 .( 2) لأمثلالعضلة الهيكلية على التقله سالشكل ا

لمعرفة سرعة  EMG( من الممكن أستهدم 2000كما يشير ) حامد صالا       
التوصيل في الأعصاب ومدى الاستجاسة العضلية لتشهيه حالة الجهاز العصبي 

( Campbell 1984(، كما يشير ايضا نقلا عن )Neuromuscularالعضلي )
وسيلة مهمة في تشهيه  EMG( إلى أن Booher and Thibodear 1989و)

الكهربائية للعضلة ودراسة التوصيل العصبي العضلي وتشهيه العضلة لأجل 
 . (3)تشهيه الإصاسة الرياضية

 : للعضلة العاملة EMGمعالجة إشارة النشاط الكهربائي 2-1-5-5

تعالج سالشكل الملائم لكي يتم مقارنتها أو  EMG تضهيم إشارة سعد أن يتم      
بيولوجية أو بيو ميكانيكيه أخرى، وهنا يمكن استهدام الحاسوب  إشاراتربثها مع 

                                                           

3-  Allan DG, Wester blad H.: Muscle cell function during prolonged activity, cellular Mechanisms 
of fatigue, Exp physiology, 1995, 80 : 497.  
2- James c. Sacco p  and Jones  DA: Loss of power during Fatigue Of human Leg 
muscles, J.  physiology, London, 1995, 484: 237. 

 . 12ص ،  مصدر سبى ذكرةحامد صالا مهدي ؛  -1
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معرفة أن هناك عدة أنواع من المعالجات تنعذ على الإشارة  لهذا الغرض ومن المهم
النهائية ويتم استهراج الإشارة عن طريى صقل هذه  الهام قبل أنتاج البيانات

شارات غير الواضحة عن طريى الإشارات سشكل أكثر انسيابية وعز  النتوءات والإ
من خلا  في حين تظهر طريقة تسجيل النتائج  .  (1) البرنامج المبين سالشكل

(  المرئية لمعد  العولتية والتردد الصورة في اتجاهات طيف التردد ) معرفة التغير
 .تحليل التراسط في مدة جهد فعل العضلة أو EMG لإشارة

 
 
 ( 1) الشكل

 EMGيوضا البرنامج الهاص ساستهراج الاشارة الكهربائية للنشاط العضلي 
 

وان عملية تسجيل النشاط الكهربائي للعضلة المنسبضة، تبين مشاركة       
العضلات سالحركة اذ توضع أقثاب كهربائية سثحية فوق مكان العضلات العاملة 

الإشارات الضعيعة لهذا مباشرة ويتم تثبيتها سأشرطة لاصقة أو مثاطة ، ثم جعل 
 Polygraphالنشاط أكثر تضهيماً وتسجيلًا بواسثة مهثط وراسم كهربائي )

recorder للتحليلات اللاحقة . وحو  شدة الانسباض العضلي بين سأن مديات )
( ت شر سشكل عام وتد  على قوة انسباض أكبر ،  amplitudeالتسجيلات ) 
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والقوة العضلية وتحت  EMGات تسجيلات وبالرغم من أن العلاقة جيدة بين مدي
شروط مسيثر عليها من عضلة معينة ، قد يصادف الباحث لروف عديدة تقلل 
من درجة تلع العلاقة ، ولذلع فأن كمية القوة المتولدة لا تعك  جيداً كمية 

المنجزة اعتياديا . وبشكل عام نجد سأن تسجيلات التهثيط  EMGتسجيلات 
ه الصورة والشكل معيدة للحصو  على معلومات حو  التركيط الكهربائي للعضلة بهذ

الحالي لأشكا  الحركة ولكن ساستهدام محدود لأجل تحديد القوى المساهمة بذلع 
 . (1)العمل
 EMGاستيدامات جهاا الا   5-6–1–2   
  (2)يوه EMG( إلى إن هناك عدة استهدامات لجهاز Reaz 2006يشير )      

 المشي.تشهيه الهلل في   -3
يستهدم في العلاج الثبيعي لإعثاء تغذية راجعة حيوية وتهمين الجهد  -2

 العضلي.
السيثرة الحركية والعسيولوجية للأعصاب، واضثراسات الحركة والسيثرة على  -1

 القوى والعلاج البدني.
 
تستهدم إشارته كدليل للتعط  EMG( سان جهاز Deluca 1997وكما يشير )    

 . (3)الذي يظهر على العضلة

( تعسيرات لرسم النشاط الكهربائي 3997ويضيف )أبو العلا ومحمد صبحي     
  (4)إثناء التعط سما يلي

                                                           
 ( الاكاديمية الرياضية العراقية .الانترنح) ؛ أثير صبري  - 1

2-Reaz, M, Hussain, : Op. Cit,  P.14. 
1-Deluca,G,J.; The use of Surface Electromyography in Biomechanics,: (Journal of Applied 
Biomechaics, 13(2)1997),p.10. 

 .233-230، ص مصدر سبى ذكرةأبو العلا أحمد عبد العتاح و محمد صبحي حسانين ؛  - 4
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أذا كان النشاط الكهربائي عا  والعضلة تعثي أقصى انسباض لها فهذا يد   -3
على أن العضلة أثيرت سإشارات عصبية قوية ومتكررة وهذا يوضا كعاءة كل 

 لعضلي.من تلع الجهازين العصبي وا
أذا انهعض النشاط الكهربائي )سعد ما كان عاليا( والعضلة تنسبض بنع   -2

القوة فهذا يد  على تكيف الجهاز العصبي اذ انه يعثي الإشارة العصبية 
 المثلوبة واللازمة لإثارة العضلة وحدوث الانسباض.

أما أذا كان النشاط الكهربائي من بداية العمل العضلي ينهعض تدريجيا  -1
لة مازالت قوية فهذا يد  على أن إشارات عصبية قليلة أو ضعيعة قد والعض

وصلت للعضلة لتنبيهها للانسباض وعلى هذا يمكن الافتراض سان الإجهاد قد 
يكون في الجهاز العصبي أو في الاتصا  العضلي وذلع لان الإشارة 

 العصبية لا تصل إلى العضلة.
انهعاض قوة العضلة فهذا يد  في حالة عدم انهعاض النشاط الكهربائي مع  -4

اذ إن كعاءة الجهاز العصبي مازالت  –على حدوث التعط سالعضلة ذاتها 
عالية ويحاو  أن يمد العضلة المجهدة سمزيد من الإشارات العصبية لأثارتها 

 وتهيئتها للانسباض ولكن العضلة لا تستجيط.
ـــــــر حـــــــ أذ       ـــــــائي الكلـــــــي ولكـــــــن التغي ـــــــر النشـــــــاط الكهرب ـــــــم يتغي ـــــــي شـــــــكل ل دث ف

فهـــــذا يوضـــــا أن الاتصـــــا  العصـــــبي  –ربمـــــا تـــــردد مـــــنهعض  –النشـــــاط الكهربـــــائي 
 المركزي مستمر في العمل ولكن إنتاج الجهاز المركزي قد تغير.

 
 المدى الحركي   2-1-6

يعد المدى الحركي احد الصعات الحركية المرتبثة سالصحة اذ أن مرونة          
الأوتار والعضلات تعد جانباً فعالًا في تثور الجانط الصحي لمعاصل الجسم وهي 
تعني القدرة على اداء حركات على اقصى مدى يستثيع التحرك سه المعصل وتعد 

ة لكثير من الالعاب الرياضية، وهي هذه الصعة من مكونات القدرات البدنية المهم
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من الركائز الاساسية التي يعتمد عليها الرباعين عند اداء مهارات رياضية سشكل 
 .سريع ومدى واسع 

" مــــدى المــــدى الحركــــي للمعصــــل سأنــــه  (2005)نبيــــل محمــــود شــــاكرويعــــرف  
 . (1)الحركة الذي يمكن إن يصل أليه معصل واحد أو مجموعة معاصل الجسم"

 .(2)كما يعرف على انه : القدرة على التحرك سسهولة وأمان خلا  مدى الحركة      
( سأنــه "مــدى ســهولة الحركــة فــي معاصــل الجســم 3999وعرفــه )عــاد  عبــد البصــير   

 .(3)المهتلعة"
ويرى الباحث أن المدى الحركي هو امكانية تحريك المفصل الى ابعد مدى حركي 

 ممكن من خلال العمل المشترك بين المفصل والعضلة العاملة عليه . 

وقسم الأخصائيون والهبراء العاملون في المجا  الثبي مدى حركـة المعاصـل تقسـيماً  
 : (4)( يوضا ذلع3) فنياً، والجدو 

 
 
 
 
 
 

                                                           

كلية التربية الأساسية، جامعة ديالى،  : حقائى ومعاتيم –الحركي التثور والتعلم  -علم الحركةنبيل محمود شاكر؛  - 1
 . 71، ص 2005
 .  47، ص 2003،  دار وائل للنشر ،  3:  ط اللياقة البدنية والصحيةسارة أحمد حمدان و نورما عبد الرزاق ؛   -2

،  3999رة ، مركز الكتاب للنشر، ، القاه3: ط التدريط الرياضي والتكامل بين النظرية والتثبيىعاد  عبد البصير؛  -1
 . 344ص
 . 304، ص 3999، القاهرة ،  دار العكر العربي ،  3: طالعلاج الثبيعي وتأهيل الرياضيين أسامة رياض ؛   -4
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 (3) الجدو 
 يبين المدى الحركي لمعاصل الجسم على وفى التقسيم العني

 الدرجة حالة المعصل التسلسل
 0 حالة التيب  التام في المعصل 3
 3 حالة الحركة المعصلية المقيدة جداً  2
 2 حالة الحركة المعصلية المقيدة نسبياً  1
 1 الحركة العضلية والمعصلية العادية 4
 4 بدون ألمزيادة حركة المعصل  5
 5 زيادة حركة المعصل مع وجود الألم 6
 6 معصل غير ثابت كلياً  7

    
 
 (1) وتعتمد حركة المعصل على ثلاثة عوامل رئيسة وهي   
حركــــــة المعصــــــل تتقيــــــد تبعــــــاً للمــــــديات : أي أن  التركيــــــط العضــــــلي للمعصــــــل - 3

 . (2الثبيعية لكل منها وكما مبين في الجدو  )
إذ انـــه كلمـــا زاد قـــل مجـــا   : العضـــلة والأنســـجة المحيثـــةمقـــدار التضـــهم فـــي  - 2

 الحركة.
إذ أن زيـادة المـدى  : مثاطية العضـلات والأربثـة والأوتـار المحيثـة سالمعصـل - 1

الحركـــي تعتمـــد علـــى مـــد العضـــلات والأنســـجة الراسثـــة العاملـــة فـــي اتجـــاه مضـــاد 
 . للحركة المعنية

 
 
 
 

                                                           

 . 40، ص 3990: سغداد ، مثبعة دار الحكمة ،  الرياضة العلاجيةسميعة خليل محمد ؛   -3
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 (2) الجدو 
 لمعاصل الجسم المهتلعةيبين مقدار المديات الحركية 

 المدى الحركي )الدرجة( الحركة المفصل

 الكتف

 درجة 181 الثني
 درجة 45 المد

 درجة 41 التقريب
 درجة 181 الإبعاد

 درجة 91 الفتل الأنسي
 درجة 91 الفتل الوحشي

 المرفق
 درجة 145 الثني
 درجة 181 المد

 الساعد
 درجة 81 الكب )البطح(

 درجة 85 الطرح

 رسغ اليد

 درجة 81 الثني
 درجة 01 المد

 درجة 21 الإبعاد
 درجة 45 التقريب

 

 (1) أهمية المدى الحركي 2-1-6-1

 . تقليل نسبة الإصاسات الرياضية  -3
 . أداء الحركات سشكل سهل  -2
 . تساهم في تعلم المهارات الحركية سسرعة  -1
 . اكبراكتساب طريى تعجيل أطو  للحصو  على طاقة حركية   -4

                                                           

: جامعة ديالى ، المثبعة المركزية ،  اتجاهات مستقبلية في التدريط الرياضي ؛ أياد حميد رشيد و حسام محمد هيدان - 1
 .74، ص 2033
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لها دور كبير في تأخير لهور التعط والإقلا  من احتما  التقله   -5
 العضلي.

 . تسهم في استعادة الشعاء  -6
 . تسهم في الاقتصاد سالثاقة والإقلا  من زمن الأداء - 7   
 
 دى الحركي لمفاصل الجسم والعضلاتالمتنمية  منالأهداف  2-1-6-2

تنمية المدى الحركي لمعاصل الجسم يجط تحديد الغرض وأهدف من تحقيى       
  (1)عند وضع المناهج الهاصة بها وكما يأتي

هدف اللياقة والصحة العامة: لتحقيى هذا الهدف يجط أن يكون تركيز  -3
 التدريط سغرض التقوية والمرونة وتحسينها للمناطى الأكثر تعرضا للإصاسة.

الأداء فان تركيز هدف الأداء الرياضي الجيد: عندما يكون الهدف هو تحقيى  -2
التدريط على أنواع المعاصل التي تربط الرياضة التي يمارسها الرياضي 

 وشكل الأداء الحركي المثلوب.
أهداف طويلة الأمد: سغرض الاستمرارية في تحسين المرونة لتنعيذ متثلبات  -1

الرياضة التي يمارسها العرد . وكذلع الاحتعاظ سمستوى المرونة الذي أمكن 
 . ية خلا  مراحل التدريط الأوليةالتوصل إل

المرونة لغرض إعادة التكيف : ويقصد سإعادة التكيف عملية تعويض  -4
الانهعاض الذي حدث لمستوى المرونة في معصل معين لأي سبط من 

 الأسباب كالإصاسة أو الانقثاع عن التدريط.
 المرونة لهدف تقليل اثر التضهم العضلي الناتج من تدريبات القوة. -5
التغلط على انهعاض مستوى المرونة سسبط تقدم العمر والعمل على هدف -6

  . تأخير ذلع لسنوات عدة

                                                           

 2033: سغداد ، المكتبة الوطنية ،  علم التدريط الرياضي نظم تدريط الناشئين للمستويات العلياعامر فاخر شغاتي؛  - 1
 . 127-126، ص
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 (1)قياس مدى الحركة المفصلية 2-1-6-3
 إن طرائى قياس المدى الحركي للمعصل هي : 
السياس الايجابي: ويتم فيه قياس مدى حركة المعصل سما ي ديه المصاب من  .3

 أقصى حركة ممكنة للمعصل.
السلبي: ويتم فيه قياس مدى حركة المعصل التي يتم أداؤها للمصاب  السياس .2

 بواسثة المعالج.
وتوجد أجهزة عدة لسياس المدى الحركي للمعصل مثل جهاز الجونيوميتر 
والمسياس المدرج، كما يمكن قياس المدى الحركي للمعصل عن طريى استهدام 

 لي.الثريقة المتعادلة الصعرية )ديبرونز( للسياس المعص
ويتوقف قياس المدى الحركي للمعصل على أساس قياس زاوية المعصل. إن 
قياس المدى الحركي للمعاصل ذو أهمية عالية، إذ أن من خلاله يمكن تشهيه 
الإصاسة سشيء من الدقة كما يتم التعرف على مدى التحسن أو التثور الحاصل 

 ه أيضاً تشهيه الإصاسة وكما يأتيللمعصل، ويمكن من خلال
إذا كانت الحركات السلبية والايجابية للمعصل محدودة وم لمة؛ فإن الإصاسة  - 3 

 غالباً ما تكون في العضلات الباسثة للمعصل.
إذا كانت الحركات السلبية والايجابية للمعصل محدودة وم لمة في الاتجاه  - 2 

 عصل.المضاد للسابى؛ فإن الإصاسة غالباً ما تكون في العضلات المنسبضة للم
إذا كانت الحركات السلبية محدودة نسبياً في الاتجاهات كافة؛ فإن الإصاسة  - 1 

 .(2)غالباً ما تكون في المحعظة الزلالية للمعصل
 
 

                                                           

 .304ص : مصدر سبى ذكرهأسامة رياض؛   -3
 .305ص : مصدر سبى ذكرهأسامة رياض ؛  -2
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 : العضلية القوة 2-1-0
 .  (1)عرفت القوة العضلية سانها " الم ثر الذي ينتج عنه الحركة "    

تستثيع العضلة ان ت ديه للتغلط على صـعوبات ) التوتر الذي بأنها : وتعرف ايضاً 
الحيــاة وزيـــادة الانتــاج  او هـــي التـــوتر الــذي ت ديـــه عضـــلة أو مجموعــة عضـــلية ضـــد 

  .(2) مقاومة سأقصى انسباض ارادي واحد لها (
( تعريعـــا أخـــر فـــي القـــوة العضـــلية ووصـــعها سأنهـــا قـــدرة 2033ويضـــيف) عـــامر فـــاخر

الهارجيـــــة أو مواجهتهـــــا طبقـــــا لنـــــوع النشـــــاط العضـــــلة فـــــي التغلـــــط علـــــى المقاومـــــات 
   . (3)الرياضي الذي يمارسه العرد

 القوة الحركية، القوة:  ) هي أشكا  ثلاثة الى العضلية القوة فليشمان قسم و" لقد 
 : ة(الثابت القوة الانعجارية،

   معينة . حركة تكرار على القدرة : نهاا على الحركية سالقوة ويقصد 
 مقدرة على له الصعة بهذه  يتمتع الذي العرد سأن" فتعني:  الانعجارية القوة اما
 والقوة صعتي السرعة تتضمن والتي الحركة في المشتركة العضلات من القوة إطلاق

 . العضلية 
 أن معينة عضلات او للعضلة يمكن التي القوة كمية ":  فهي الثابتة القوة اما     
  .)4("متحركة  غير مقاومة ضد قصيرة زمنية لعترة تبذلها
يمكن استهدام أنواع متعددة من التمرينات لمحاولة تنمية القوة العضلية وتثويرها     

 العرد  ة المقاومات ومدتها التي يصادفهاوتقسم هذه التمرينات طبقا لثبيع
 

                                                           

 . 45، ص3911: جامعه الموصل ،  المدخل الى التدريط الرياضيسليمان علي حسن ؛   -3
، القـــاهرة ، دار العكـــر العربـــي ، 3: ط  التـــدريط الرياضـــي الحـــديث ، تهثـــيط ، تثبيـــى ، قيـــادةمعتـــي ابـــراتيم حمـــاد ؛  -2

 .  325، ص  3991
 . 265-264:  ص مصدر سبى ذكرهعامر فاخر شغاتي ؛  - 3
 .17، ص٥٩٩١ القاهرة ، دار المعارف: اللياقة البدنية ومكوناتها   :حسنين صبحي محمد و الحميد عبد كما   -4
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 : (1)إلى ما يلي
 تمرينات ضد مقاومة خارجية  -3
 تمرينات ساستهدام مقاومة وزن جسم العرد.  -2
تمرينات ضد مقاومة العوامل البيئية الهارجية كمحاولة صعود التلا  أو   -1

 الجري على الرمل أو تمرين صعود الدرج ...الخ.
 (2)أما تقسيم القوة العضلية على وفى مدتها فتقسم إلى ما يأتي  

 تمرينات التقوية العامة.  -3
 تمرينات التقوية الهاصة.  -2

 تمرينات المنافسة.
 
 لمؤثرة في انتاج القوة العضلية العوامل ا 2-1-0-1

   (3)هناك عوامل عدة ت ثر في انتاج القوة العضلية لدى العرد أهمها
أولًا : زمــن الانسبــاض العضــلي وطــو  العضــلة : كلمــا كــان زمــن الانسبــاض العضــلي 

 قصيراً زادت القوة العضلية وكذلع طو  العضلة .
الجهـــاز العصـــبي دوراً مهمـــاً فـــي تـــوازن العمـــل ثانيـــاً : تـــوازن العمـــل العضـــلي :يـــ دي 

العضلي وتناسقه وذلع عن طريى تقله مجموعة وأرتهاء مجموعة أخرى فـي 
 الوقت نعسه .

ثالثاً : زاوية انتاج القوة العضلية : إنّ العضلات والمعاصل  بارة عن روافـع وعـتلات 
ج اكبــر قــدر تنثبــى لقــوانين الميكانيكيــة فــي عملهــا التــي ت كــد سأنــه يمكــن اخــرا

مـــن القـــوة العضـــلية ساســـتغلا  زاويـــة الشـــد العضـــلي ، وان افضـــل زاويـــة للشـــد 

                                                           

 274-271ص : مصدر سبى ذكره؛ شغاتي  عامر فاخر -1
 . 49ص: مصدر سبى ذكره  أياد حميد رشيد و حسام محمد هيدان؛ -2
 .   65ص : المصدر السابىعامر فاخر شغاتي؛  -1
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 العضـــــــــــــلي مـــــــــــــع اعثـــــــــــــاء اكبـــــــــــــر كميـــــــــــــة مـــــــــــــن القـــــــــــــوة العضـــــــــــــلية هـــــــــــــي
 درجة (  90)  

راسعــاً : عــدد الاليــاف المســتثارة خــلا   العمــل العضــلي : تهضــع الليعــة العضــلية الــى 
ة امــــا ان تســــتجيط اســــتجاسة قــــانون ) الكــــل او العــــدم ( أي ان الليعــــة العضــــلي

كاملة او لا تستجيط اطلاقاً ، وكلما كان عـدد الاليـاف المسـتثارة خـلا  العمـل 
 العضلي  اكبر كلما كان انتاج القوة اكبر . 

خامســــاً: المقثــــع التشــــريحي للعضــــلة : تهضــــع الاليــــاف العضــــلية لمجموعــــة قــــوانين 
 ان التــدريط يعمــل علــى الوراثــة اذ يبقــى عــددها ثابتــاً طــوا  حيــاة الانســان الا

 زيادة المقثع التشريحي للعضلة سسبط زيادة مهزون الثاقة . 
 سادساً : نوع الالياف العضلية : 

 العضلة من نوعين من الالياف هما تتكون 
: وتكون لها قابلية كبيرة على مقاومة التعط لذا تشترك  –السريعة  –الالياف الحمراء 

 .سصورة اكبر في نشاطات التحمل 
 : لي  لها قابلية كبيرة على مقاومة التعط . -السريعة  –الالياف البيضاء 

 
  (1)انواع الانقباض العضلي 2-1-0-2
 Staticالانقباض العضلي الثابح )الايزومتري ( 2-1-0-2-1

Isometric Contraction               : يقصد سالانسباض العضلي الثابت
او   static"ان العضلة تنسبض دونما تغير في طولها " وستهدم مصثلحا 

isometric  " للدلالة على الانسباض العضلي الثابت فمقثعiso يعني "نع  " او "

                                                           

، القاهرة ، دار العكر العربي ،  2: طالتدريط الرياضي الحديث )تهثيط وتثبيى وقيادة(  معتي ابراتيم حماد ؛  -3
 .317-311، ص 2003



61 
 

 
 

تعني "الثو  ".ومثا  على ذلع دفع الحائط والاستمرار في دفعة  metric"ثبات " و
تعمل على اخراج قوة عضلية في مواجهة مقاومة الحائط  ،فان العضلات سوف

،وهنا سيكون طو  العضلات ثابتا لا يتغير سالرغم من انتاج القوة العضلية ،او 
 استهدام الاثقا  وبوزن محدد والثبات لعترة زمنية محددة .

 Dynamicالانقباض العضلي المتحرك )الايزوتوني( 2-1-0-2-2
Isometric Contraction 

                     ن الانسباض الى ينقسم هذا النوع م     
 أولاا: الانقباض العضلي بالتطويل )الايزوتوني اللامركزي ( 

وهو نوع من انواع الانسباض العضلي المتحرك ، يثلى علية ايضا مسمى 
الانسباض الايزوتوني سالتثويل )اللامركزي ( ،تنسبض فيه العضلة وهي تثو  سعيدا 

مركزها ، ويحدث هذا النوع من الانسباض اذا ما كانت المقاومة اكبر من القوة عن 
التي تسثيع انتاجها ،وفي هذه الحالة سنجد ان العضلة تحاو  التغلط على المقاومة 

 . لكن المقاومة تتغلط عليها ،ويحدث نتيجة ذلع ازدياد في طو  العضلة
 المركزي ( الانقباض العضلي بالتقصير )الايزوتوني ثانيا:

وهو نوع من انواع الانسباض العضلي المتحرك ، يثلى علية ايضا مسمى 
الانسباض الايزوتوني سالتقصير )المركزي ( ،تنسبض فيه العضلة وهي تقصر في 
اتجاه مركزها ،ويحدث هذا النوع من الانسباض اذا ما كانت قوة العضلة اكبر من 

 نتيجة ذلع قصر في طو  العضلة.المقاومة حيث تستثيع التغلط عليها ويحدث 
 Plyometric ثالثا: الانقباض العضلي المطي المعكوس )البليومتري (

وهو نوع من انواع الانسباض العضلي المتحرك ، يستهدم في التدريط 
 الرياضي بهدف تثوير القوه القدرة العضلية ، واصل مصثلا بليومتري 

Plyometric  كلمه يونانية Plyothcin  الى "زيادة " ومن جهة اخرى فان تترجم
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Plyo تعني " اكثر " وmetric  تعني "قياس ". وهذا النوع من الانسباض مركبا من
انسباض عضلي سالتثويل ) لامركزي ( يزداد تدريجيا الى ان يتعاد  مع المقاومة ثم 
يتحو  الى انسباض عضلي سالتقصير ) مركزي ( ومن أمثلته عمليات الوثط الذي 

 . هبوط فيه متبوعا مباشره بوثط مره اخرى يكون ال
 
 (1)اهمية القوة العضلية 0-3–1–2
تسهم في انجاز الجهد البدني في كافة الألعاب الرياضية وتتعاوت نسبة  -3

 . مساهمتها طبقا لنوع الأداء
 تعد محددا مهما في تحقيى الانجاز الرياضي في اغلط الألعاب الرياضية -2

.  
 .سرعة والتحمل البدنية الأخرى مثل التسهم في تقدير الصعات  -1
تكسط العرد تكوينا جسمانيا متماسكا في جميع الحركات الأساسية سواء  -4

 في الوقوف أو المشي أو الجلوس.
تستهدم القوة كعلاج وقائي ضد التشوهات والعيوب الجسمانية لارتباطها  -5

 سالنضج العسيولوجي والولائف الحيوية للإنسان.
أهمية القوة العضلية في مجا  تنمية وتحسين القدرات الحركية    -6

 (2)للإنسان.
 (3)تعد القوة العضلية م شرا للياقة البدنية العامة.  -7

 
 

                                                           
، الأردن ، مكتبة 3: ط  التدريط الرياضي لثلبة الثانية في كلية التربية الرياضيةفاطمة عبد مالا وآخرون ؛   - 1

 .320-339، ص 2033المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، 
، القاهرة ، دار العكر 3: ط موسوعة التدريط الرياضي التثبيقي محمد صبحي حسانين و محمد كسرى معاني ؛ - 2

 . 24، ص3991العربي ، 
: الاسكندرية ، دار الوفاء الثباعة  الرياضيةالأس  العلمية للتمرينات والعروض صديى محمد طولان وآخرون ؛  - 3

 .  333، ص 2030والنشر ، 
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 .  ذوي الاحتياجات الياصة 8–1–2

 : تاريخ رياضة المعوقين في العراق 8-1–1–2 

أو  نادي في  بدأ الاهتمام برياضة المعوقين في العراق من خلا  تأسي        
م ساسم نادي المعوقين في منثقة شارع فلسثين في نادي الحدود  3913العراق عام 

حاليا، وتم تعيين هيئة إدارية برئاسة كامل فهمي، وعضوية خالد الإمام، وميري 
الجزراوي، وحسين العاني، وهاني عبد المجيد، ولافر العاني، وزوبع عبد العزيز 

ربيعي، واقتصرت النشاطات على فعاليات ألعاب القوى، الراوي، والدكتور صباح ال
وفي العام نعسه تشكلت فرق  ،(1)وتن  الثاولة، والسباحة، وكرة القدم للصم والبكم

رياضية في مراكز المغيرة للتأهيل، ومركز عكرمة للتأهيل، ما لبث أن تحو  عبد 
 3912ذ عام الله بن مكتوم إلى هيئة رعاية مقاتلي القادسية والتي بدأت من

سالمشاركة سالنشاطات الرياضية للمعوقين في عموم العراق من خلا  مراكز التأهيل، 
وكانت او  مشاركة للمحافظات من خلا  مركز تأهيل الديوانية، ونينوى، وذي قار، 

م  3912. وفي عام (2)المحافظات ومن ثم انتشرت في عموم مراكز التأهيل في
عوقين برئاسة الدكتور صباح الربيعي كأحد الاتحادات تأس  اتحاد المجد لرياضة الم

المنضوية تحت اللجنة الاولمبية العراقية وضم فعاليات العاب القوى، والسباحة، 
وبدأت مشاركة العراق في البثولات العربية من  ، وتن  الثاولة، والثائرة جلوس

الدورات م في الأردن وتوالت المشاركات س 3999خلا  أو  سثولة عربية عام 
. في (3)م في دولة قثر 2033م في مصر و  2007م في الجزائر  2004العربية 

م وتوالت المشاركات الاولمبية  3992حين كانت أو  مشاركة اولمبية في برشلونة 
م في  2032 -م في سكين  2001 -م في أثينا  2004 -م في سدني  3991

                                                           

 . 3913؛  أرشيف نادي المعوقين ) الولاء حاليا (  -3
 . 2031 – 3912 ؛ مصدر سبى ذكرة :(  ارشيف اتحاد المجد ) اللجنة البارلمبية العراقية حاليا   -2
 . 2031 – 3912:  مصدر سبى ذكرة ؛(  العراقية حاليارشيف اتحاد المجد ) اللجنة البارلمبية أ   -1
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في العراق إلى عام  الهاصة لذوي الاحتياجاتلندن. ويعود تاريخ رفع الأثقا  
م من خلا  مشاركة العراق في سثولة الكويت الدولية لألعاب المعوقين، ما 3915

لبث أن تشكل أو  منتهط برفع الأثقا  لذوي الاحتياجات الهاصة في اتحاد المجد، 
م أو  انثلاقة حسيسية لرفع الأثقا  لذوي الاحتياجات 3992وتعد اولمبياد برشلونة 
ع التاريخ أصبحت رفع الأثقا  احد الدعامات في اتحاد المجد الهاصة، وبعد ذل

سسبط انجازاته المتميزة. وشارك منتهط رفع الأثقا  في العديد من البثولات أهمها 
م في الأمارات العربية اولمبياد سدني 3991وبثولة العالم  3992اولمبياد برشلونة 

ولمبية الوطنية العراقية تشكلت اللجنة الا 2001/  9/ 37. وبتاريخ (1)م 2000
( اتحادات مركزية سضمنها تشكيل أو  اتحاد لرفع الأثقا  للمعوقين 30ضمت )

يرأسه عقيل حميد عودة ومزهر غانم سالم أمين السر وحسن  2001/ 9/ 37في
( أندية 7( لجنة فر ية للمحافظات و)34رضا أمينا ماليا وضم في عضويته )
نت أو  مشاركة رسمية لاتحاد رفع الأثقا  في رياضية في سغداد والمحافظات وكا

م في  2004م في البثولة العربية الأفريسية والشرق الأوسط،  35/33/2001
اولمبياد أثينا حصل رفع الاثقا  على وسام ذهبي ورقم اولمبي جديد من خلا  الرباع 

كغم، ووسام برونزي للرباع ثائر  باس  211كغم برفع  300فارس سعدون لوزن + 
م، وفي سكين حصل على وسامين فضي  2001كغم، 202.5برفع  12.5لوزن 

م في لندن حصل على وسام فضي، كما شارك اتحاد رفع الاثقا   2032وبرونزي، 
في العديد من البثولات العالمية والقارية والدولية وحصل على العديد من الاوسمة، 

ساسية للرياضة العراقية من ويعدّ رفع الأثقا  في الوقت الحاضر من الدعامات الأ
 .  خلا  نتائجه المتميزة

                                                           

رياضة  وبرامج ذوي الاحتياجات الهاصة و حميد عبد النبي عبد الكالم العتلاوي ؛  ضاري توما عبد الاحد سثوطة  -3
 .  39، ص 2009:  سغداد ، المكتبة الوطنية  ،   وتصنيعاتها الثبية
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  الرفعات القانونية لذوي الاحتياجات الياصة 8-2–1–2

   المسابقات وفئات الأواان 8-2-1–1–2

( عدا Picفي جميع البثولات الدولية المعتمدة من قبل قسم رفعات القوة في ) 
 ب)عشرة( لاعبين ذكور و )عشرة(الألعاب الاولمبية فأنه يحى لكل بلد الاشتراك 

لا بات إناث كحد أقصى من المتقدمين، ويحى لكل بلد مشاركة لاعبين في فئة وزن 
( رباعين كحد 30خاصة من الاوزان العشرة على ان يكون مجموع المشاركين )

 .ذلع  يبين(  1) والجدور  (1)أقصى

 ( 3 ) جدول

 لمتحدي الإعاقة للرجال والنساءيبين أواان الجسم لرافعي القوه البدنية 

 للنساء الجسم أوزان فئات للرجا  الجسم أوزان فئات
 كغم 43حتى  كغم43 فئة كغم 49حتى  كغم49 فئة
 كغم 45الى  43.03 كغم45 فئة كغم 54الى  49.03من  كغم54 فئة
 كغم50الى  45.03 كغم50 فئة كغم 59الى  54.03من  كغم59 فئة
 كغم 55الى  50.03 كغم55 فئة كغم 65الى  59.03من  كغم65 فئة
 كغم 63الى  55.03 كغم63 فئة كغم 72الى  65.03من  كغم72 فئة
 كغم 67الى  63.03 كغم67 فئة كغم 10الى  72.03من  كغم10 فئة
 كغم 71الى  67.03 كغم71 فئة كغم 11الى  10.03من  كغم11 فئة
 كغم 79الى  71.03 كغم79 فئة كغم 97الى  11.03من  كغم97 فئة
 كغم 16الى  79.03 كغم16 فئة كغم 307الى  97.03من كغم307 فئة
 فما فوق  16.03 ك16+ فئة كغم فما فوق  307.03 ك307+ فئة

                                                           

 . 49، ص 2031 :؛ ترجمة الاتحاد العراقي لرفع الاثقا  للمعوقين  ( 2036 -2031القانون الدولي لرفعات القوة )   -3
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 : القواعد العامة للرفعات القانونية 8-2-2–1–2

 وضع )البار( سشكل أفقي على الحامل ومتقاطعا مع جسم الرباع  -
سم( أثناء السبض على  13بين سبابتي اليدين عن )يجط أن لا تزيد المسافة  -

 )البار(
 يجط على الرباع مسع )البار( مستهدما لف الإبهام على السبضة -
يسما بتثبيت الرباع إلى المقعد بواسثة حزام التثبيت القانوني الذي لا يزيد  -

 سم( ويمكن السماح ساستهدام حزامين ربط كحد أقصى 30عرضه عن )
تين من لحظه النداء على اسمه ودولته ووزنه إلى حين اشارة يمنا الرباع دقيق -

الرفع، وفي حالة تسجيل رقم قاري أو عالمي أو أولمبي يمنا ثلاثة دقائى بين 
 المحاولة الأخيرة والراسع

ينبغي على الرباع مغادرة مكان الرفع )المنصة( خلا  ثلاثين ثانيه من انتهاء  -
 .الرفعة وبهلافه تعد المحاولة فاشلة

 
 . (1)الحالات العشرة التي تعد فيها الرفعات فاشلة  8-2-3–1–2

 عدم الالتزام سإشارة الحكم عند بداية الرفعة أو نهايتها.  -3
ي الوضع الذي اتهذه الرباع أثناء وضع الاستعداد )أي تحريع فأي تغيير  -2

حركة الرأس أو الكتعين والردفين أو القدمين عند نقاط الارتكاز سالمقعد أو أي 
 جانبية لليدين على البار(.

 دفع ارتداد أو غوص البار سعد اتحاذ الوضع الساكن على الصدر. -1
 المد المتنالر للذراعين أثناء الرفع. -4
 أي هبوط)للبار( إلى الأسعل أثناء الرفع للأعلى. -5
 العشل في رفع )البار( سمد الذراعين مدا كاملا عند نهاية الرفعة. -6

                                                           

 .  20 - 39ص : مصدر سبى ذكره( ؛   2036 - 2031القانون الدولي لرفعات القوة )    -3
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المحملين خلا  المدة بين اشارتي الحكم للرفع لم  )البار( للمرافقين و  -7
 والنزو .

 تعمد احتكاك )البار( سالحامل أثناء الرفع سقصد تسهيل الرفع. -1
 تجاوز الوقت المسموح سه .  -9
العشل في الاستجاسة للمتثلبات المتضمنة في الوصف العام للرفع )مسافة  -30 

والحالات  –قانوني تجاوز الوقت ال –تغيير الملاس  سعد العحه  –السبضة 
 الأخرى( .
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  الدراسات المشابهة 2 – 2
 (1)( 2118دراسة حيدر حميد يوسف )   1–2–2

  

) اثر تمرينات المستقبلات الحسية العصبية العضلية في تحسين التواان العضلي 
 (( .(CP37( م فئة 111وبعض المتغيرات الكينماتيكية والانجاا في فعالية عدو )

سثريقة  (P.N.Fاعداد تمرينات المستقبلات الحسية العضلية )هدفت الرسالة الى  
تكرار الانسباض لتحسين التوازن العضلي والمرونة وسرعة الإشارة العصبية وبعض 

م لذوي الاحتياجات الهاصة 300المتغيرات البايوكينماتيكية والانجاز لععالية عدو 
 ( .CP37فئة )
( متساسقين من ذوي الاحتياجات الهاصة  1 عينة عددها )اجري البحث على      

م 300تهصه فعالية عدو) ( CP37، فقد مثلت فئات العوق الشلل النصعي )
م ( وتم اختيارها سالثريقة العمدية ، وقد استهدم الباحث المنهج التجريبي على 200و

ية لسياس وتقييم وكذلع استهدم الباحث الاختبارات البدنية والمهار  افراد عينة البحث
 . متغيرات الدراسة

 تاجات التي توصلح اليها الدراسة اهم الاستن
( دور كبير في P.N.F)ان لتمرينات المستقبلات الحسية العصبية العضلية      

تحسين التوازن العضلي لصعتي )القوة والمرونة( للعضلات الثانية والمادة للأطراف 
 . البعديمة والمصاسة في الاختبار السلي

 أما أهم التوصيات فكانح  
( سثريقة تكرار الانسباض PNFاستهدام تمرينات المستقبلات العصبية العضلية)    

 وطريقة التثبيت الارتهاء التي لها دور كبير في تثوير صعتي )المرونة والقوة( .

                                                           
اثر تمرينات المستقبلات الحسية العصبية العضلية في تحسين التوازن العضلي وبعض حيدر حميد يوسف ؛  - 1

رسالة ماجستير ، كلية التربية البدنية )  ( : ( CP37( م فئة  300المتغيرات الكينماتيكية والانجاز في فعالية عدو ) 
 .  ( 2031وعلوم الرياضة ، جامعة القادسية ، 
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   (1)( 2115دراسة ايمن حميد محسن الاكرع )   2–2–2

(  PNFتأثير تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )    
والاثقال في المرونة واهم اشكال القوة الياصة والاداء الفني لمسكات المصارعة 

 كغم ( . 04الرومانية للشباب بوان ) 
هدفت الرسالة الى أعداد تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات         

( والاثقا  لتثوير المرونة واهم اشكا  RCسثريقة تكرار الانسباض )( PNFالحسية)
القوة  الهاصة لمصارعي أندية محافظة القادسية سالمصارعة ألرومانية للشباب بوزن 

 كغم ( .  74)
إما عينة البحث فقد تم اختيارها سالثريقة العشوائية البسيثة )القرعة( وهم        

 ( سنه20-31ونادي السنية سالمصارعة الرومانية لعئة الشباب )نادي الديوانية 
كغم( ، ويتوزعون على مجموعتين سالتساوي 74( مصارعاً وزن )32والبالغ عددهم )

)المجموعة الضاسثة نادي السنية( خضعت إلى تمرينات المدرب و )المجموعة 
 حث .التجريبية نادي الديوانية( خضعت الى التمرينات التي أعدها البا

وكذلع استهدم  وقد استهدم الباحث المنهج التجريبي على افراد عينة البحث    
 . الباحث الاختبارات البدنية والمهارية لسياس وتقييم متغيرات الدراسة

لتمرينات التسهيلات العصبية  :تاجات التي توصلح اليها الدراسة اهم الاستن
( دور كبير في RCتكرار الانسباض )( سثريقة PNFالعضلية للمستقبلات الحسية)

 تثوير المرونة للمعاصل والعضلات العاملة عليها للمصارعين الشباب . 

                                                           

( والاثقا  في  PNFتأثير تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )   ايمن حميد محسن الاكرع ؛ - 1
رسالة ) :  كغم ( 74المرونة واهم اشكا  القوة الهاصة والاداء العني لمسكات المصارعة الرومانية للشباب بوزن ) 

 .  ( 2035ماجستير ، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة القادسية ، 
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 أما أهم التوصيات فكانح 
( سثريقة PNFاستهدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )

صعات البدنية ( مع تمارين الاثقا  لها دور كبير في تثوير الRCتكرار الانسباض )
 التهصصية للمصارعين الشباب وخصوصا القوة الهاصة والمرونة . 

 
 مناقشة الدراسات السابقة   2-2-3 

 في ضوء استعراض البحوث والدراسات الساسقة تم ملاحظة ما يأتي :         
اتعقت كلا الدراستين الساسقتين على استهدام المنهج التجريبي لملاءمته لهذا  -

 الدراسة مثل الدراسة الحالية .النوع من 
استهدمت الدراسة الاولى المذكورة أنعاً مجموعة تجريبية واحدة ذات الاختبار  -

القبلي والبعدي لملائمته طبيعة البحث مثل حالة الدراسة الحالية ، اما الدراسة 
الثانية فقد استهدمت المجموعتين )ضاسثة وتجريبية ( للتعرف على المتغيرات 

 سعد بناء المنهج التدريبي لتثوير الصعات البدنية الهاصة .  التي تحصل
سالنسبة الى العينات التي استهدمت في الدراسات الساسقة فقد كانت مهتلعة ،  -

بينما كانت عينة البحث في الدراسة الحالية رباعين من ذوي الاحتياجات 
 .  من فئة الشبابالهاصة 

( متساسقين ، اما الدراسة الثانية فأن عدد  1كان عدد عينة الدراسة الاولى )   -
 .  ( رباعين4)( مصارع ، اما الدراسة الحالية كانت العينة  32العينة ) 

الحقيبة الاحصائية  الساسقتان الدراستاناما المعالجات الاحصائية فقد استهدمت 
(SPSS( واستهدمت قانون )Tللعينات المستق ) لة والمتنالرة وقد اتعقت الدراسة

الحالية مع الدراسات الساسقة في الاجراءات والوسائل المستهدمة والاختبارات البدنية 
فضلا عن الاساليط التدريبية المستهدمة فقد انعردت الدراسة الحالية في استهدام 

( سثريقة تكرار PNFالتسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية )
 ( مع الاثقا  .RCالانسباض)
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 الوسائل والأدوات والأجهزة المستهدمة في البحث 1-1
 الوسائل البحثية  1-1-3
 الادوات والاجهزة المستهدمة في البحث  1-1-2
  الميدانيةاجراءات البحث  1-4
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  الوسائل الإحصائية 1-7
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 الفصل الثالث

 
 منهج البحث واجراءاته الميدانية  - 3

 منهج البحث 1 - 3

في مجا  البحث العلمي يعتمد اختيار المنهج العلمي الصحيا لحل مشكلة          
 ما سالأساس على طبيعة المشكلة نعسها من أجل الوصو  والكشف عن الحسيقة .

لذا استهدم الباحث المنهج التجريبي سأسلوب المجموعة الواحدة ذات السياس القبلي   
 . ( 4)  الشكلفي كما  والبعدي  لملائمته لثبيعة البحث

  

 (  4شكل )  

 يبين التصميم التجريبي للبحث

التمرينات  الاختبار القبلي
 المستيدمة

 الاختبار البعدي

 اختبار النشاط الكهربائي
EMG   

 

 

 PNFتمارين 

 اختبار النشاط الكهربائي 
EMG 

 اختبار المدى الحركي اختبار المدى الحركي

 اختبار القوة العضلية اختبار القوة العضلية

 اختبار الفوت سكان  اختبار الفوت سكان

 اختبار المستوى الرقمي اختبار المستوى الرقمي
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 المجتمع وعينة البحث 2 - 3
جميع الأفراد أو الأحداث أو الأشياء المجتمع في التجارب التربوية والرياضية "

 .الذين تجمعهم صعة مشتركة يكونون موضوع مشكلة البحث
والعينة هي المجموعة الجزئية المميزة والمنتقاة من المجتمع الهاص سالدراسة 

 .(1) "اي ان لها خصائه المجتمع ولابد من انتقائها وفى اجراءات واساليط محددة
هو لذا يجط ان تكون العينة ممثلة للمجتمع الاصلي وان يتوفر فيها شرط رئيسي 

، حدد الباحث مجتمع البحث  على المجتمع الذي أخذت منه أمكانية تعميم نتائجها
اما عينة البحث ، محافظات العرات الاوسط من الرباعين في  الإعاقة الحركيةبذوي 

 كغم ( 10الى  72.03) العئة الوزنية السادسة من  الشباب فقد مثلت فئة الرباعين
 بالطريقة العمديةاسعل الركبة وتم اختيارهم  اليمين الذين يعانون من بتر في الساق

أ الدرجة الاولى  )والذين هم متجانسين في درجة الاصاسة  ( رباعين4)وكان عددهم 
ومتقاربين في الأعمار  ، (2)ة للمعاقين ببتر الاطرافالعني ةالثبي التقسيماتحسط ( 

  .  ومن الرباعين الملتزمين سالتدريبات
 
 والأجهزة المستيدمة في البحثالوسائل والأدوات  3-3

لكي يتمكن الباحث من اكما  سحثه كان لابد من الاستعانة سالوسائل والأدوات  
الوسيلة أو الثريقة التي  والاجهزة التي تمكنه من ذلع ، ويقصد سأدوات البحث ")

                                                           

  2002 ، عمان ، وائل للنشر والتوزيع ، 3ط : البحث العلمي الدليل التثبيقي للباحثين ؛محمد عبد العتاح الصيرفي  -3
 . 315، ص
،  2035جامعة ديالى ،  /  كزية، المثبعة المر  3: ط رياضة الهواصقي  جياد خلف و علاء خلف حيدر ؛  -2
 .69ص
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عينات ، أجهزه  يستثيع بها الباحث حل مشكلته مهما كانت تلع الأدوات ، بيانات ،
")....(1). 
 الآتية:  والاجهزة الباحث الوسائل والأدوات استهدم

 الوسائل البحثية  1ااا3ااا3
 المصادر العلمية العربية والأجنبية .المراجع و  -

 .المقابلات الشهصية -
 شبكة المعلومات الدولية ) الانترنيت ( . -
 .والتجريط  الملاحظة -
 . والسياس الاختبار -
 . العردية الهاصة سكل معوق استمارة تسجيل البيانات والنتائج  -
 .الاستبانة  -
 الادوات والاجهزة المستيدمة في البحث   2ااا3ااا3 

 خشبية قانونية. أثقا طبلة  -
 سارتعاعات مهتلعة. حمالات حديدية مهتلعة -
 ( سم. 31عصي خشبية لقياس المرونة بطول ) -

 مهتلعة . سارتعاعاتمساطط  -
مع اقراص سأوزان  الأحجام والأوزانمهتلعة )صناعة سويدية( ةأولمبي سارات -

 . مهتلعة
 شريط قياس . -
ماكنة مـع شـعرات حلاقـة مـع مسـتلزمات طبيـة ) كحـو  طبـي ، قثـن طبـي ، شـريط  -

 لاصى طبي ( .
 ( .الجن وميترلسياس المرونة )   اداة  -
 .ياسانية الصنع  (SHARPحاسبة الكترونية يدوية نوع ) -
 ( ياسانية الصنع .    ( SONY نوع    كاميرا -

                                                           

  .311، ص 3990: الموصل ، دار الحكمة للثباعة والنشر ،  التغذية والحركة؛  وجيه محجوب -3
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 . ( صناعة سويديةدفع الارجل  متعدد الأغراض)جهاز  -
 . جهاز قياس الوزن  -
( امريكي الصنع من شركة )  EMGالتهثيط الكهربائي للعضلات ) جهاز   -

NORATON ) . 
 ( .  DELLجهاز كمبيوتر لاب توب نوع )  -
(  ZEBRIS  ( )320 × 40( نوع )  FOOT SCANماسا القدم ) جهاز  -

 سم الماني الصنع . 
 

 اجراءات البحث الميدانية 4ــ  3

  (1)(EMG) النشاط الكهربائياختبارات   3-4-1
 . ذات الرأسين الامامية النشاط الكهربائي لعضلة العضد -3
 .الامامية ربا ية الرؤوس  النشاط الكهربائي لعضلة العهذ -2

 ( .  العهذ،  العضد)  لعضلاتالنشاط الكهربائي : قياس  الغرض من الاختبار
 .Myotrace 400)نوع ) )EMGقياس النشاط الكهربائي ): جهاز  الادوات اللاامة
 : تعليمات الاداء

استهدم الباحث جهاز حديث الصنع لتسجيل الاشارة الكهربائية الصادرة من       
 : يعمل سقناتين والذي يتكون من Myotrace 400)العضلات نوع )

غم( . 170استسبا  الاشارة وبثها بواسثة اشارة البلوتوث والذي يبلغ وزنه )جهاز  -
 . (5) انظر الشكل

 . (6) سثحية انظر الشكل الكترودات  -
 . (7) اسلاك توصيل بين الجهاز وبين اللاقثات السثحية انظر الشكل -

                                                           
, demos medical, New York, 2015   POCKET EMG Eric Wisotzk,MD, Victor Tseng, DO, Dane  -1

Pohlman, pag2-33. 
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( اذ يتم تنصيبه على Noraxon Myotrace 400برنامج تثبيقي للجهاز )  -
( وخزنها EMGوب يمكن من خلا  هذا البرنامج عرض اشارة )جهاز الحاس

)اشارة كل عضلة على حدة( ويحتوي هذا البرنامج ايضا على مواقع وضع 
اللاقثات السثحية لكل عضلة من عضلات الجسم الامامية والهلفية انظر 

 . (1) الشكل
 

 
 السثحية                                                                                               الالكدرودات( 6) شكل                     EMG)( جهاز )5) شكل    

 

 

 

 

 

 الالكدرودات مواقع وضع  (1) شكل           اسلاك التوصيل    (7) شكل

 السثحية لكل عضلة من عضلات الجسم                                           



77 
 

 
 

( هي اشارة واطئة ولذلع فأنها تحتاج الى التضهيم قبل ان EMGوان اشارة )      
وذلع للحصو  على إشارة واضحة والتي تمثل تراكم جهد العضلة ويجط إن تهزن،  

ومن ثم سعد ذلع ، أو الإشارات الصنا ية  تكون غير مشوهه وخالية من الضوضاء
لهذا الغرض وللعلم  اللاب توب، وهنا يمكن استهدام  الاشارة سالشكل الملائم تعالج

ان هناك عدة معالجات تنعذ على الاشارة الهام قبل انتاج البيانات النهائية فمثلا 
وان م شر  ، ومساحة تحت المنحنى ، والمعد  يستهرج من الاشارة م شرات القمة

التي استهدمت في هذه  الم شرات هي مساحة تحت المنحنىال القمة وم شر
    . (1)الدراسة

  EMG))(2)اال النشاط الكهربائيطريقة الاختبار لقياس   3-4-1-1

من الامور الواجط اتباعها قبل البداية بتسجيل النشاط الكهربائي هو تهيئة     
وتحضير العضلات المراد اختبارها او قياسها وذلع من خلا  تحديد مواقع تثبت 

. حيث يتم ازالة الشعر والجلد  (3)اللاقط وحسط ما موصى في دليل استهدام الجهاز
المقرن ساستهدام ماكنة حلاقة وشعرات والدعع سالكحو  للمنثقة المحلوقة بواسثة 
الشاش . ومن ثم يربط الجهاز على خصر الرباع بواسثة حمالة مصنوعة من الجلد 

 .د يوضع  بداخلها وتربط بواسثة حزام من الجل

عضلة حيث ان لكل عضلة يوضع ويتم لصى اللاقثات السثحية فوق منتصف ال
سم( فضلا عن ذلع يوضع لاقط 2، وتكون المسافة بين مركزي اللاقثتين ) لاقثتين

                                                           

وبعض  دراسة النشاط الكهربائي لعضلات الرجل الضاربة للركلات الحرة المباشرة؛  محمد مجيد صلا  العزاوي  -1
،  ، كلية التربية الرياضية ، جامعة سغداد اطروحة دكتوراه : ) المتغيرات البيوكينماتيكية وعلاقتها بدقة التهديف سكرة القدم

 . 11، ص(  2032
https : //www.webteb.com/neurology      2- 

،  2031مثبعة جامعة ديالى ،   : تقنيات الاجهزة والاختبارات العسيولوجية ؛صعاء عبد الوهاب  وقي  جياد   -3
 . 12ص
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، وهو اللاقط الارضي من اجل ازالة الكهربائية التي يتم التقاطها من المحيط  اضافي
  . ، ثم يتم توصيل جهاز قياس النشاط الكهربائي ساللاقثات بواسثة الاسلاك

 

  (1)اختبارات المدى الحركي  3-4-2

 اختبار المدى الحركي لمعصل الرسغ . - 3 
 اختبار المدى الحركي لمعصل المرفى . - 2
 اختبار المدى الحركي لمعصل الكتف . - 1

 ( .  الكتف، المرفى ،  الرسغ: قياس المدى الحركي لمعصل )  الغرض من الاختبار
 . المدى الحركيوميتر لسياس الجين: جهاز  الادوات اللاامة
وميتر وهو  بارة عن منقلة دائرية يتم الأداء بوسثة جهاز الجين : تعليمات الاداء

 يمكن تغيرهما سحيث يكون احد ذراعي الجهاز على كبيرة يوجد فيها ذراعين متحركان
 احد جانبي المعصل المراد قياس المدى الحركي له والذراع الثاني على الجانط الأخر 

لذلع المعصل بواسثة تثبيت الجهاز  الحركيقياس المدى  ويكون  ، ويتحرك معه
ويتم ثني المعصل عند كل زاوية بدأ من زاوية )صعر( إلى  على احد جانبي المعصل

لأقصى مدى  تغيير زاوية المعصل( درجة ويتم اخذ زوايا المعاصل من خلا  160)
كما  صل اليها المعصلوبالتالي قياس المسافة التي يمكن ان ي ، ممكن ان يصل اليه
علما ان حيث ان كل رباع ي دي محاولة واحدة للسياس ،  ، ( 9)  موضا في الشكل

ومن درجة  0الـ درجة  ىال 310 الـ وميتر يسي  ساتجاهين أي من درجة جهاز الجين
 . 310 ـدرجة ال ىال 0ـ ال
 
 

                                                           
1 - SANDRAJ . SHULTZ . PEGGYA DO,  EXAMINATION OF MUSCULOSKELETAL 

INJURIES  , demos medical, New York, 2005   , pag 247 .  
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 (9شكل )

 ( يوضا اختبار المدى الحركي بواسثة جهاز) الجين وميتر
 القوة العضلية اختبارات   3-4-3

  (1)الفيذيناختبار قوة عضلات     
  . العهذين: قياس القوة لعضلات  الغرض من الاخبار

  ( صناعة سويديةدفع الارجل  : جهاز متعدد الأغراض) الادوات اللاامة
يقوم الرباع سالجلوس على الكرسي الموجودة من ضمن الجهاز   : تعليمات الاداء

 يقوم الرباع سعد ذلع الذي يكون بوضعية مائلة ، ثم يتم تحديد الوزن المراد دفعة ، 
                                                           

،  النجف الاشرف ، دار الضياء للثباعة والتصميم : مبادئ التدريط الرياضي وتدريبات القوة ؛عاد  تركي الدلوي   -3
 .167، ص2033
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بثني الرجل المراد قياس قوة عضلة العهذ فيها ووضعها على الجهاز تهيئاً للبدء 
الى وضع  هاز سالرجل المعنيةسالاختبار ، وعند اعثاء اشارة يقوم الرباع بدفع الج

ويكون الشد ببطء  لسحيث تكون هناك حركة شد من الرج الامتداد الكامل للرجل ،
، وتكرر نع  العملية على الرجل الاخرى ، كما في الشكل  اقصى قوة ممكنة لإخراج
 (30 ) .     

 حساب الدرجات : يعثى لكل رباع ثلاث محاولات تحتسط له نتائج افضلها .
 

 
 (30) شكل

  العهذينيوضا قياس القوه القصوى لعضلات 
  

  ( 1) (  FOOT SCANماسح القدم الا )اختبارات جهاا   3-4-4 
 . معد  عرض الهثوة وطو  الهثوة وزمن الهثوة : قياس  الغرض من الاختبار

( )  ZEBRISنوع )  (  FOOT SCANماسا القدم الـ ) جهاز:  الادوات اللاامة
 .( سم الماني الصنع 40×  320

                                                           
1 - SANDRAJ . SHULTZ . PEGGYA DO,  EXAMINATION OF MUSCULOSKELETAL 

INJURIES  , demos medical, New York, 2005   , pag 291 . 
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نوع )  (  FOOT SCANماسا القدم الـ ) استهدم الباحث جهاز : تعليمات الاداء
ZEBRIS  ( )320  ×40  سم الماني الصنع لتسجيل معد  عرض الهثوة )

وطو  الهثوة وزمن الهثوة ، حيث تم تثبيت الجهاز سشكل يتلاءم  مع وضع كل 
رباع في تنعيذ الحركة ، سحيث تكون كلتا الرجلين السليمة والرجل ذات الثرف 

يتلاءم  الصناعي ضمن سثا الجهاز في لحظة الدفع ، ويتم تحريع الجهاز سحيث
ماسا القدم  جهازل( يوضا مهثثات  33والشكل )  مع متثلبات حركة كل رباع ،

 . (  FOOT SCANالـ )

 

   

 
  

 ( يوضا جهاز ماسا القدم 33شكل )                   
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 اختبارات المستوى الرقمي 3-4-5
 .  المستوى الرقمي لأفراد عينة البحث: قياس  الغرض من الاختبار 

 : الادوات اللاامة
 . خشبية قانونية أثقا طبلة   -
 . سارتعاعات مهتلعة حمالات حديدية مهتلعة -
 مهتلعة . سارتعاعاتمساطط  -
 . ( مع اقراص سأوزان مهتلعة صناعة سويدية )ةأولمبي سارات -

على توفير الادوات والأجهزة وفريى العمل  سعد ان حرص الباحث  : تعليمات الاداء
يقوم الرباع سأداء ثلاث  اذ، المساعد مع توفير الظروف الملائمة لنجاح الاختبار

محاولات تحتسط افضلهن سعد ان يستلقي على المسثبة ويتم ربط رجلية بواسثة 
حزام خاص معد لهذا الغرض ، اذ يقوم بدفع الوزن الى وضع الامتداد الكامل 

، وكما  وعند التثبيت يتم احتساب المحاولة ناجحة من قبل الحكام العلويين رفينللث
 .  (  32موضا في الشكل ) 

 
 ( 32شكل ) 

 يوضا اختبار المستوى الرقمي 
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 التجربة الاستطلاعية   5 – 3

لغرض الوقوف على دقة العمل الهاص سالبحث قام الباحث سإجراء تجربة 
 2023/   6/   10الاربعاء استثلا ية في الساعة العاشرة صباحاً المصادف يوم 

البحث من  عينةمن افراد على اربعة  نادي جنائن سابلوعلى القاعة الرياضية في 
 فئة الرباعين الشباب . الإعاقة الحركيةذوي 
 يالتجربة الاستثلا ية الى ما يأت وهدفت 

 ــــ الوقوف على الصعوبات والعسبات التي قد تواجه الباحث .
 ــــ توفير الاجهزة والادوات اللازمة  لتنعيذ الاختبارات والسياسات .

  . (1)التعرف على كعاءة فريى العمل المساعد ــــ

 تحديد الوقت الملائم والمثلوب للاختبارات القبلية . -
 المهتبرين . الرباعينمراعاة سلامة  -
 
  التجربة الرئيسية  6 – 3
 ةالاختبارات القبلي 3-6-1

لأفراد عينة  الاختبارات القبلية المساعد وفريى العملالباحث  جرى ا     
 ، يوم السبت نادي جنائن سابلقاعة رفع الاثقا  في على على مدى يومين  البحث
عن كيفيه أداء الاختبارات  التعليماتوبعد إعثاء   4/7/2023–1المصادف  والاحد

الاختبارات المحددة في البحث ،  بتنعيذ وفريى العمل المساعد وتسلسلها قام الباحث
( وبعض  EMG) اختبارات ) النشاط الكهربائي صباحاا  في اليوم الأول ي أجر حيث 

 . المستوى الرقمياختبارات  ي جر أ صباحاا  وفي اليوم الثاني(  القابليات البيوحركية
 
 
 

                                                           
 ( 3ينظر ملحق )   -1
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 التمرينات المستيدمة  3-6-2
الارتقاء  تهدف لمجموعة البحث التجريبيةتمرينات  سأعدادقام الباحث   

 : (1)وقد احتوت التمرينات على ما يأتي تحسينها ،و  والعضلية العسيولوجية سالم شرات
العتري المرتعع  كانت طريقة التدريط المتبعة في التمرينات هي طريقة التدريط-3

 .   P.N.Fالتكراري لتمريناتو  الشدة
اسابيع (  30 ) خلا  فترة الإعداد الهاص واستغرق  التمريناتتم تثبيى  -2

،  الأثنين( وحدات  تدريبية أسبو ياً ، إذ كانت الأيام ) السبت ، 1وبمعد  )
 وحدة تدريبية(  10)  ( أياماً تدريبية وبذلع بلغ مجموع الوحدات التدريبية  الأربعاء

 % 10مند ( وشدة التمرين )  67 - د 45، حيث كان زمن الوحدة التدريبية ) 
 ( %300الى 
( سثريقة  التسهيلات العصبية العضلية ) P.N.Fالباحث أداء تمرينات  اتبع -1

ثريقة س العملحيث يكون Repeated contraction  (R C ، )تكرار الانسباض
( عن طريى قيام المدرب بتثبيت RC) Repeated contraction تكرار الانسباض

مكن إن يصل إليه عن طريى الانسباض الايزومتري مطرف اللاعط سأقصى مدى 
 ) ( ثانية وبعد ارتهاء العضلة لبرهة سسيثة من 35 – 7) ولعدد محدود من الثواني 

ثواني وعندما يشعر اللاعط سأنه قادر على تحقيى ذلع يقوم المدرب (  1 – 2
لكي يتحو  الانسباض العضلي من اللاعط بتحريع الثرف سمدى أوسع ويقاوم 

ثانية ويعثى فترات  ( 35 – 7من )  انسباض ثابت إلى انسباض سالتقصير ولمدة
وكذلع يمكن  ، ( 31كما موضا في الشكل )  راحة مناسبة قبل ان يكرر التمرين
الا ان الانسباض هنا  Relaxation installationاستهدام طريقة التثبيت الارتهاء

يكون ثابتا للعضلات المضادة ثم يتبعه فترة ارتهاء يقوم سعدها اللاعط بتحريع 
الثرف ضد مقاومة خلا  المدى الحركي الذي تحققه ومحاولة الوصو  لمدى اوسع 

                                                           
 (  5ينظر ملحق )  -1
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الثرق استهداما في حالات تناقه المدى الحركي  وتعتبر هذه الثريقة هي انسط ،
 . لأي معصل نتيجة لقصر العضلات على احد جانبية

 
 
 (31شكل )

 (  PNFيوضا اداء طريقة تمرينات )  
 

 عند تثبيى التمارين اعتمد الباحث على الاس  العلمية من حيث : 
 . ( % 300 _ 10كانت الشدة المستهدمة من )  -
 . بناءً على التكرار القصوي الواحدحجم التمرينات طبقت  -
 عينة البحث وقدراتهم . افرادملائمة محتوى التمرينات لمستوى  -
 مراعاة الهدف من اعداد هذه التمرينات . -
 مراعاة التشكيل المناسط لحمل التدريط من حيث الشدة والحجم والراحة .  -
 .اعتمد الباحث التدرج سالشدة واعتماد التكرارات على مستوى درجات الشدة  -
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  ةالاختبارات البعدي 3-6-3
المعدة من قبل الباحث  (P.N.F)الـ  الانتهاء من تثبيى تمرينات ان تم سعد         

 30 / 34ـــــ  31 المصادف والهمي  الاربعاء في يوميتم اجراء الاختبارات البعدية 
ولمدة  نادي جنائن سابلرفع الاثقا  في  قاعةالساعة العاشرة صباحا وعلى  2023/ 

 نعسها وقد تم الاخذ بنظر الاعتبار ان تجرى الاختبارات البعدية سالظروفيومين ، 
والاجهزة  والادوات المتبعة عند تنعيذ الاختبارات القبلية من حيث تسلسل الاختبارات

        .  والمكان وكذلع نع  فريى العمل المساعدختبارات زمن الا المستهدمة

 

  الوسائل الإحصائية 3-0
( لمعالجة  SPSSاستهدم الباحث الحقيبة الاحصائية للعلوم الاجتما ية )      
 لبيانات ومنها تم استهراج الآتي ا
 . الوسيط   -3
 الربيعي .الانحراف   -2
  قيمة ولكوكسن . -1
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 الرابع الفصل

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

في نتائج الاختبارين النشاط الكهربائي  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 4-3
لعضلة العضد اليسار واليمين وعضلة العهذ قيد البحث  للمجموعةالقبلي والبعدي 
 . اليسار واليمين

النشاط الكهربائي  لمتغير الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 4-3-3
  قيد البحث ةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموع

العضدية للذراع  ( القمة والمساحة للعضلةEMG)مناقشة نتائج اختبار  4-3-2
  قيد البحثاليسار واليمين والعضلة العهذية للرجل اليسار واليمين 

في المدى الحركي والقوة العضلية  ي نتائج اختبار  ومناقشة عرض وتحليل  2–4
لمعصل ) الرسغ و المرفى و قيد البحث  للمجموعةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي 

 الكتف ( والقوة العضلية لعضلة العهذ اليسار واليمين 

المدى الحركي  ي لمتغير  الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض  3–2–4
  قيد البحث ةختبارين القبلي والبعدي للمجموعفي نتائج الاوالقوة العضلية 

  المدى الحركي مناقشة نتائج اختبار  2-3-3 – 4

  مناقشة نتائج اختبار القوة العضلية  2-3-2–4

العوت سكان ) عرض الهثوة وطولها  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل  1–4
في نتائج الاختبارين القبلي  للرجل اليسار واليمين وزمنها للرجل اليسار واليمين (

 .لمتغير العوت سكان قيد البحث  للمجموعةوالبعدي 
في العوت سكان  لمتغير الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض  3–1–4 

  قيد البحث ةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموع
 العوت سكان مناقشة نتائج اختبار  1-2–4

في نتائج الاختبارين  المستوى الرقمي نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل   4–4
 . قيد البحث للمجموعةالقبلي والبعدي 
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في للمستوى الرقمي  الوسيط والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض  3–4–4 
  قيد البحث ةنتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموع

  المستوى الرقمي مناقشة نتائج اختبار  4-4-2
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 الفصل الرابع

 
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4

في معرفة مدى تأثير  تهليتمكن الباحث من معرفة أهداف سحثه واختبار فرضي      
، تم السيام سعرض نتائج الاختبارات التي استهدمت من قبل الباحث المُعدة  التمرينات

إلى المعاتيم والدراسات الساسقة وعلى على شكل جداو  استنادا لمجموعة البحث 
 النحو الآتي :

 
في نتائج النشاط الكهربائي  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 4-1

لعضلة العضد اليسار قيد البحث  للمجموعةالاختبارين القبلي والبعدي 
 واليمين وعضلة الفيذ اليسار واليمين 

 
النشاط  لمتغير الربيعيالوسيع والانحراف نتائج  وتحليل عرض 4-1-1

   قيد البحث ةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعالكهربائي 
 
 
 
 
 
 



11 
 

 
 

ى المعنوية يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوسكن ومستو (  4جدو  ) 
 النشاط الكهربائي  ونوع الدلالة لاختبار

 
 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

قيمة  البعديالاختبار  الاختبار القبلي
ولكوكسن 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
الانحراف  الوسيع الدلالة

 الربيعي
الانحراف  الوسيع

 الربيعي
النشاط الكهربائي لعضلة 

 العضد اليسار / القمة
 606.8650 23.5875 446.9350 ميكرو فولح

 
 معنوي  029. 2.323- 27.65

النشاط الكهربائي لعضلة 
 القمةالعضد اليمين/ 

 معنوي  029. 2.323- 30.5725 684.0400 17.1575 502.6150 ميكرو فولح

النشاط الكهربائي لعضلة 
 العضد اليسار / المساحة

ميكرو فولح 
 ثانية× 

 معنوي  029. 2.323- 9.36 348.7800 8.9825 222.1450

النشاط الكهربائي لعضلة 
 العضد اليمين/ المساحة

ميكرو فولح 
 ثانية× 

 معنوي  029. 2.323- 17.80625 385.3300 9.92 234.0300

النشاط الكهربائي لعضلة 
 الفيذ اليسار / القمة

 معنوي  029. 2.323- 25.26875 370.3900 16.29125 264.0100 ميكرو فولح

النشاط الكهربائي لعضلة 
 الفيذ اليمين / القمة

 معنوي  029. 2.323- 14.62 316.5550 7.665 231.0650 ميكرو فولح

النشاط الكهربائي لعضلة 
 الفيذ اليسار / مساحة

ميكرو فولح 
 ثانية× 

 معنوي  029. 2.323- 5.92125 216.3700 6.4075 150.1450

النشاط الكهربائي لعضلة 
 الفيذ اليمين / المساحة

ميكرو فولح 
 ثانية× 

 معنوي  029. 2.323- 8.85125 190.6950 4.79625 129.5450

 
 

( ان قمة النشاط الكهربائي لعضلة العضد 4البيانات في الجدو  )نلاحظ من        
الامامية اليسار في الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 

مايكرو فولت على التوالي ، اما قمة النشاط (  23.5875( ، )446.9350)
البعدي فقد بلغت قيم الوسيط الكهربائي لعضلة العضد الامامية اليسار في الاختبار 

مايكرو فولت على التوالي ، ( 27.65( ، )606.8650والانحراف الربيعي فيها )
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الكهربائي لعضلة العضد الامامية اليمين في الاختبار القبلي في حين قمة النشاط 
( مايكرو 17.1575( ، )502.6150بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )

الكهربائي لعضلة العضد الامامية اليمين في قمة النشاط ي ، اما فولت على التوال
( ، 684.0400الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )

لعضلة وكانت مساحة النشاط الكهربائي ( مايكرو فولت على التوالي ، 30.5725)
الوسيط والانحراف الربيعي العضد الامامية اليسار في الاختبار القبلي قد بلغت قيم 

على التوالي ، اما  ثانية  ×فولت مايكرو ( 8.9825( ، )222.1450فيها )
لعضلة العضد الامامية اليسار في الاختبار البعدي فقد مساحة النشاط الكهربائي 

مايكرو فولت ( 9.36( ، )348.7800بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
في حين مساحة النشاط الكهربائي لعضلة العضد الامامية على التوالي ،  ثانية  ×

( 234.0300الربيعي فيها )اليمين في الاختبار القبلي بلغت قيم الوسيط والانحراف 
، اما مساحة النشاط الكهربائي لعضلة على التوالي ثانية  ×مايكرو فولت ( 9.92، )

الربيعي دي بلغت قيم الوسيط والانحراف العضد الامامية اليمين في الاختبار البع
،  اما على التوالي  ثانية ×مايكرو فولت ( 17.80625( ، )385.3300فيها )

قمة النشاط الكهربائي للعضلة المستسيمة العهذية للرجل اليسار في الاختبار القبلي  
( 16.29125( ، )264.0100سيط والانحراف الربيعي فيها )فقد بلغت قيم الو 

قمة النشاط الكهربائي للعضلة المستسيمة العهذية  مايكرو فولت على التوالي ، اما
سيط والانحراف الربيعي فيها للرجل اليسار في الاختبار البعدي  فقد بلغت قيم الو 

في حين  قمة  مايكرو فولت على التوالي ،( 25.26875( ، )370.3900)
اليمين في الاختبار القبلي بلغت   للرجلالنشاط الكهربائي للعضلة المستسيمة العهذية 

( مايكرو فولت على 7.665( ، )231.0650) قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها
اليمين في  قمة النشاط الكهربائي للعضلة المستسيمة العهذية للرجلالتوالي ، اما 
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، ( 316.5550) الاختبار البعدي فقد بلغت  قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها
( مايكرو فولت على التوالي ، وكانت مساحة النشاط الكهربائي للعضلة 14.62)

المستسيمة العهذية للرجل اليسار في الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف 
على التوالي ، ثانية  ×مايكرو فولت ( 6.4075( ، )150.1450الربيعي فيها )

المستسيمة العهذية للرجل اليسار في الاختبار اما مساحة النشاط الكهربائي للعضلة 
( ، 216.3700البعدي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )

في حين مساحة النشاط على التوالي ،  ثانية  ×مايكرو فولت ( 5.92125)
الكهربائي للعضلة المستسيمة العهذية للرجل اليمين في الاختبار القبلي بلغت قيم 

 ×( مايكرو فولت 4.79625( ، )129.5450نحراف الربيعي فيها )الوسيط والا
ثانية على التوالي ، اما مساحة النشاط الكهربائي للعضلة المستسيمة العهذية للرجل 
اليمين في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 

  ثانية على التوالي . ×( مايكرو فولت 8.85125( ، )190.6950)

ختبارات القبلية والبعدية ( الم شرات الاحصائية لنتائج الا 4يبين الجدو  )     
 النشاط الكهربائي التي خضع لها افراد عينة البحث . لم شر
اذ الهرت النتائج ان قيم الوسيط لهذه المتغيرات كانت اكبر في الاختبار البعدي     

تغير معنوي بين الاختبارين ولصالا الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي وحدث 
وهذا ما اشارت الية مستويات الدلالة من خلا  استهدام القانون الاحصائي 
اللامعلمي ) ولكوكسن ( للعينات المتراسثة اذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى 

 . ( مما يد  على وجود فروق معنوية بين الاختبارين 0،05دلالة ) 
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 ( القمة والمساحة للعضلةEMG)مناقشة نتائج اختبار  4-1-2
العضدية للذراع اليسار واليمين والعضلة الفيذية للرجل اليسار واليمين 

  قيد البحث
 النتائج التي تبين وجود العروق المعنوية بين الاختبارين ) ( 4) الجدو   يبين      

 EMG الـ  النشاط الكهربائي متغير ، ولصالا الاختبار البعدي في ( القبلي والبعدي
 ،العضدية للذراع اليسار واليمين والعضلة العهذية للرجل اليسار واليمين  للعضلة

والمبنية  التمرينات التدريبية المعدة من قبل الباحثويعزو الباحث هذا التثور إلى 
نات ان استهدام هذه التمري ، والتي أدت إلى معنوية العروق العلمية  الأس على 
 تنظيم عملية التدريط وبرمجتها واستهدام الشدد المناسبة وملاحظة العروق العرديةو 

 كذلع استهدام التكرارات المثلى ومدد الراحة البينية الم ثرة بين افراد عينة البحث
، إذ تشير المصادر العلمية إلى "إنل التدريط المنظم ينتج ادت الى معنوية العروق 

العرد نتيجة لأداء التمارين البدنية لأيام عدة أو أسابيع أو أشهر عنه زيادة في قدرة 
وذلع عن طريى تثبيع أجهزة الجسم على الأداء الأمثل لتلع التمارين ، وبمعنى 
آخر فإن تأثير التمارين البدنية يحعز الهلايا العضلية للتثبع، وأنّ تكون أكثر 

نتيجة استهدام التمرينات  من التثور التحقىوتم  (3)"اقتصادية في أداء شدة الحمل
العضدية للذراع اليسار عن طريى متغيرات النشاط الكهربائي للعضلة  التدريبية

  ، وهذه المتغيرات هي واليمين والعضلة العهذية للرجل اليسار واليمين
 
 

                                                           

1- Edington,D.W.and Edugertion ,V.R:The Biology of Physical.Activity ,Boston , Houghton Mifflin 
Vompany,P.8-10. 



14 
 

 
 

العضدية للذراع اليسار واليمين والعضلة الفيذية القمة الكهربائية للعضلة 
 للرجل اليسار واليمين 

في  تين العضدية والعهذيةيعزو الباحث أن سبط ارتعاع كهربائية العضل
، إذ  التمرينات التدريبية المعدة ناتج من تأثير  للمجموعة قيد البحثالاختبار البعدي 

وبعيدة عن  امانتظاائية وجعلها أكثر الى زيادة الإشارة الكهرب ادت هذه التمرينات
 الى مجهود عا    تكون معرضة؛ لان العضلة تكون أشارتها عالية عندما  العشوائية

إلى مرحلة التكيف العضلي التي تتثلط وقتا أطو  من  ان تصل مستمر قبل
على الهلاف من التكيف العصبي  التدريبية بهذه التمريناتالتدريط سسبط قلة المدة 

ومن ثم ارتعاع القمة  العضلاتعتمد على كمية السيالات العصبية الواردة إلى الذي ي
العاملة( وهذا ما أكده )كومي( " أن التكيف ت )علو الموجة الكهربائي للعضلا

العضلي يتثلط وقتا أكثر قد يصل لشهور أو سنوات على وفى نو ية التدريط 
نجازية جاءت نتيجة التوافى لأدة اهذه الزيا ووكميتة إذ نرى تحسنا في القوة القصوى 

بين العضلات سسبط حدوث تكيعات عصبية في بداية الأمر عن طريى زيادة عدد 
 . (1)السيالات العصبية"

الأمر الذي وفره التدريط الثابت في تثور قوة  الإشارة الكهربائية موضعياً  
 العاملة والعضلات، إذ يستهدم في تحعيز الأعصاب العضلة العضدية والعهذية في 

لا يتم ما لم يكن  الانسجة العضليةإلا أن تأثير التدريط الثابت على  ، سشكل كبير
 ، على احسن وجه العصط المحرك 

تجنيد اكبر عدد من الألياف العضلية المتمثلة ت دي الى وان هذه التمرينات       
يساهم في ارتعاع الموجة الكهربائية، وهذا يتعى  سعد ذلع بوحداتها الحركية ومن ثم

في الجهاز العصبي المركزي وفي التدريبات "ت ثر  مع ما جاء سه )طلحة حسام(
                                                           

3- Komi P.V: -Strength and power in sport. The Olympic Book of sport medicine, Blak werll 
scientific publication Germany,1992, P384. 
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، ويذكر أبو العلا " أن (1)عمليات الكبا وزيادة القدرة على تجنيد الألياف العضلية"
الوحدات الحركية لزيادة النشاط الكهربائي عند زيادة قوة الانسباض وهو زيادة عدد 

 . (2)المشتركة في هذا الانسباض كذلع تزامنها في هذا الانسباض
 الحركية لتثوير من الوحدات ممكن ومن ثم فالهدف هو تجنيد اكبر عدد

القوة له  مقدار الإشارة الكهربائية ومن ثم  تثوير القوة العضلية، وإن التثور في
أسباب وليفية إذ تشير المصادر العلمية إلى "أن الزيادة في القوة سببها تثور في 

 (. 3)كعاية عمل الجهاز العصبي 
 

اليمين العضدية للذراع اليسار والذراع الموجه الكهربائية)المساحة( للعضلة 
 والعضلة الفيذية للرجل اليسار والرجل اليمين 

وجود العروق المعنوية بين  نلاحظ(،  4الجدو  ) من النتائج الموضحة في 
مساحة تحت الالاختبارين )القبلي والبعدي(، ولصالا الاختبار البعدي في متغير 

ويرى الباحث أ نل التقنين العلمي لمكونات الحمل  للمجموعة قيد البحثالمنحنى 
الذي خضعت  بيةالتمرينات التدريالتدريبي ساستهدام التمرينات المهتلعة، وكذلع مدة 

( وحدات تدريبية 1( أسابيع وبمعد  )30التجريبية لمدة ) ا مجموعة البحثله
هو الذي أحدث معنوية  ى أسبو ياً وباستهدام الشدد تدريجيا وصولا إلى القصو 

قوة التحعيز وتناقه قليل في  مقدار العروق لهذا المتغير إذ حصلت هنا زيادة في
مسبقاً تتدرب عليه العينة  لم ن هذا النوع من التدريطلأ زمن الانسباض في الاختبارين

كانت مرافقة الى  لكن هذه الزيادة الكهربائية، وهذا أدى إلى زيادة مساحة الموجة 

                                                           

 : القاهرة ، دار العكر العربي ، والوليفية للتدريط الرياضيالاس  الحركية ؛  طلحة حسين حسام الدين -3
 . 45،ص3994

 

 . 206ص ، : مصدر سبى ذكرة؛ و محمد صبحي حسانين  ابو العلا احمد عبد العتاح  -2
 . 92ص : مصدر سبى ذكرة ؛ ، أحمد محمود إسماعيل مهند حسين البشتاوي  -3
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الزيادة في متغير القمة وهذا الم شر حصل نتيجة تكرار ورود السيالات العصبية مما 
ل ضرب = قوة نتيجة لحاص لأنهاساهم في رفع قيمة مساحة تحت المنحنى 

( نقلا عن )علي 2032. ويشير )عمر(1)زمن الانسباض× الانسباض)التحعيز( 
(إنل هناك نشاطاً عصبياً يحدث نتيجة تأثير التدريط العضلي )تدريبات 2007جلا 

القوة الثابتة والمتحركة( وهذا بدورة يعمل على إشراك أعداد كبيرة من الأ لياف 
، مما ي دي إلى ارتعاع مستوى القوة دون زيادة  المعينةالعضلية في أداء الحركة 
 . (2)كبيرة في الكتلة العضلية
هذه المعنوية بين الاختبارين القبلي والبعدي في مجموعة  ويعزو الباحث 

تمرينات في التدريط التي تعمل على عز  ال هذه البحث التجريبية نتيجة لاستهدام
تصار على المجاميع العضلية المُستهدفة في والاقالغير عاملة العضلية  المجاميع

العملية التدريبية، وبذلع فأنهُ من الممكن التركيز على تثوير مجاميع عضلية سعينها 
الوقت المبذو  للوصو  إلى الغاية المُبتغاة  ويوجه و  الجهد دون غيرها مما يُقلل من

يعزو الباحث هذا  كما .(3)العملية التدريبية التثويرية سما يهدم الهدف المنشود
، في  التثور إلى قابلية الاستجاسة السريعة من الأجهزة الوليفية والعضلية والعصبية

القوة العضلية  ساهمت هذه التمرينات في تثوير، كما  متغيري القمة والمساحة
مستوى قمة الإشارة الكهربائية العصبية وهذا ما  مقدار في وبذلع ادت الى تثور

                                                           

منوعة في تثوير سعض القدرات البدنية والوليفية والمهارية تأثير تمرينات مقاومة ؛  سعد سعدون جواد  -1
، (  2033:  ، جامعة سغداد ، كلية التربية الرياضية اطروحة دكتوراه ):  ( سنة35للاعبي كرة القدم سأعمار )

 .77ص
ة النسبية تأثير تمرينات سمديات حركية مهتلعة بدلالة النشاط الكهربائي للعضلة في تثوير القو عمر خالد ياسر؛  -2

، جامعة سغداد،  كلية التربية رسالة ماجستير) :  وبعض المتغيرات العسيولوجية للأطراف السعلى لرباعي القوة البدنية
 .97،ص(  2032 الرياضية ،

،  2004،  ،  دار العاروق للنشر والتوزيع القاهرة،  2ط : تدريبات بناء العضلات وزيادة القوة ؛أنيتا بين  -1
 .  20ص



17 
 

 
 

( سأن تثور العمل العضلي عن طريى زيادة كعاية  3990 فاضل ، يتعى مع )
العضلة على الانسباض العضلي وتحقيى قوة أكبر يصاحبه تثور في استمرار 

 .(1)العضلة للأداء بهذا المستوى من القوة لمدة أطو 
في تحقيى المعنوية  بهذه التمريناتتأثير التدريط ل وكذلع يرى الباحث ان

في تحقيى تحسن  ساعدجاء نتيجة استثارة اكبر عدد من الوحدات الحركية مما 
التي ( المساحة  الموجة الكهربائية ) ملحوظ في مستوى الإشارة الكهربائية لمتغير
ذا ي دي إلى سرعة نقل السيالات هت دي دورا كم شر لعاعلية العضلة المدربة و 

 ، العضلية لغرض تقلصها الأليافالعصبية ووصوله إلى  الأليافالعصبية داخل 
( أن العمل الثابت ينتج عن علي عبد الامير جبار  وهذا يتعى مع ما جاء سه )

استثارة الالياف العضلية السريعة الانسباض بنسبة اكبر والعمل على تحسين 
ي إلى التعاعلات العصبية العضلية التي ت ثر تأثيرا مهما في نقل السيا  العصب

 .(2)ة وقوتهايستجاسة العضللاالليعة العصبية مما يودي إلى سرعة ا
قيم أكبر  EMGالـ  (  يسجل جهازStoboy&Friedebold:1968)  ويشير     

الأقوى نتيجة إثارة وحدات حركية أكثر عند الانسباض للعضلة الكهربائي للنشاط 
فأن عملية  جهة اخرى الهيكلية العاملة . ولكن من للعضلة الإرادي الآيزومتري 

 اتنشاطالالإعداد والتدريط لتقوية العضلات سوف تقود إلى اختزا  في تسجيلات 
 لأجل الوصو  إلى مستوى معين من التقله العضلي للعضلة ةالمثلوب ةالكهربائي
إلى تقليل دور الانتعاضة  ي دي. وأشار إلى أن تدريط العضلة يمكن أن  المثلوب

إنتاج العضلة للقوة أي اقتصاد في الإثارة امكانية التزامنية للوحدات الحركية في 

                                                           

الاتحاد السعودي ،  المملكة العربية السعودية ،3ط:  ولائف الأعضاء والتدريط الرياضي ؛فاضل سلثان شريدة  -3
 .  311، ص3990، للثط الرياضي ، الرياض، مثاسع الهلا 

تأثير برنامج تدريبي ساستهدام سعض تقنيات انظمة المستقبلات الحسية العضلية لتحسين  ؛علي عبد الامير جبار  -2
كلية التربية الرياضية  رسالة ماجستير ، جامعة الاسكندرية ،)  : م عدو200التوازن لصعتي)الاطالة والقوة( لمتساسقي 

 . 74، ص(  2034للبنات  ، 

http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
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( ويبدأ هذا  Synchronized Motor Unit Twitchللوحدات المنتعضة )  الحركية
ية المدة اقبل بدللعضلة من المرحلة التزامنية ويعتمد لاهرياً على الحالة الوليفية 

ريبية ، بينما في العضلة المدربة جيداً تزيد هذه الظاهرة من السلوك الاقتصادي ، التد
ويمكن أن تظهر في مرحلة مبكرة من التدريط ، أما سالنسبة للآلية العسيولوجية 

 المسئولة عن هذه الظاهرة التزامنية المحتملة غير معروفة لحد الآن .
  
المدى الحركي والقوة  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 2 – 4

قيد البحث  للمجموعةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي العضلية 
لمفصل ) الرسغ و المرفق و الكتف ( والقوة العضلية لعضلة الفيذ 

 اليسار واليمين 

المدى  لمتغير الوسيع والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 1–2–4 
 ةالاختبارين القبلي والبعدي للمجموعفي نتائج الحركي والقوة العضلية 

  قيد البحث
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
http://www.alkutnet.com/vb/showthread.php?58088-التخطيط-الكهربائي-للعضلة-Electromyography-EMG
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يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوسكن ومستوى المعنوية (  5جدو  ) 
 المدى الحركي والقوة العضلية  ي ونوع الدلالة لاختبار 

 
 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ولكوكسن 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
الانحراف  الوسيع الدلالة

 الربيعي
الانحراف  الوسيع

 الربيعي
المدى الحركي لمفصل 

 الرسغ اليمين الثني
 درجة
 

74.1250 .6563 75.8750 .3125 
-2.309 

 معنوي  029.

المدى الحركي لمفصل 
 الرسغ اليمين المد

 درجة
59.7500 .625 

61.3750 .3125 
-2.309 

 معنوي  029.

المدى الحركي لمفصل 
 المرفق اليمين الكب

 1875. 86.5000 4063. 85.3750 درجة
-2.323 

 معنوي  029.

المدى الحركي لمفصل 
 المرفق اليمين الانبساط

 درجة
84.6250 .4063 

85.6250 .3125 
-2.309 

 معنوي  029.

المدى الحركي لمفصل 
 المرفق اليمين الثني

 معنوي  029. 2.323- 5313. 126.7500 875. 124.5000 درجة

المدى الحركي لمفصل 
 المرفق اليمين المد

 معنوي  029. 2.323- 2188. 12.6250 4063. 11.6250 درجة

المدى الحركي لمفصل 
 الكتف اليمين الثني

 درجة
173.6250 .3125 

174.6250 .125 
-2.337 

 معنوي  029.

المدى الحركي لمفصل 
 الكتف اليمين المد

 معنوي  029. 2.323- 3125. 46.6250 3125. 45.3750 درجة

 معنوي  029. 2.309- 2.375 126.250 8.125 112.5000 كغم القوة العضلية للفيذ اليسار
 معنوي  029. 2.323- 1.0625 74.5000 4.0000 64.0000 كغم القوة العضلية للفيذ اليمين

 
 

الحركي لمعصل الرسغ اليمين  ( ان المدى5نلاحظ من البيانات في الجدو  )       
( 74.1250الثني في الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )

سم على التوالي ، اما المدى الحركي لمعصل الرسغ اليمين الثني في ( 6563.، )
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( ، 75.8750الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
حين المدى الحركي لمعصل الرسغ اليمين المد في  في سم على التوالي ،( 3125.)

( ، 59.7500الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
سم على التوالي ، اما المدى الحركي لمعصل الرسغ اليمين المد في ( 625.)

( ، 61.3750فيها )الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي 
وكان المدى الحركي لمعصل المرفى اليمين الكط في  سم على التوالي ،( 3125.)

( ، 85.3750الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
سم على التوالي ، اما  المدى الحركي لمعصل المرفى اليمين الكط في ( 4063.)

( ، 86.5000م الوسيط والانحراف الربيعي فيها )الاختبار البعدي فقد بلغت قي
سم على التوالي ،  في حين المدى الحركي لمعصل المرفى اليمين ( 1875.)

الانبساط في الاختبار القبلي بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
اما المدى الحركي لمعصل المرفى  ( سم على التوالي ،4063.( ، )84.6250)

ساط في الاختبار البعدي بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها اليمين الانب
اما المدى الحركي لمعصل المرفى   ( سم على التوالي ،3125.( ، )85.6250)

اليمين الثني في الاختبار القبلي  فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
الحركي لمعصل المرفى اما المدى  سم على التوالي ،( 875.( ، )124.5000)

اليمين الثني في الاختبار البعدي  فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
سم على التوالي ، في حين  المدى الحركي لمعصل ( 5313.( ، )126.7500)

المرفى اليمين المد في الاختبار القبلي بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
( سم على التوالي ، اما المدى الحركي لمعصل المرفى 4063.( ، )11.6250)

اليمين المد في الاختبار البعدي فقد بلغت  قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
وكان المدى الحركي لمعصل الكتف  ( سم على التوالي ،2188.( ، )12.6250)
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يعي فيها اليمين الثني في الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الرب
سم على التوالي ، اما المدى الحركي لمعصل الكتف ( 3125.( ، )173.6250)

اليمين الثني في الاختبار البعدي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
المدى الحركي لمعصل  سم على التوالي ،  في حين( 125.( ، )174.6250)

قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها في الاختبار القبلي بلغت  الكتف اليمين المد
( سم على التوالي ، اما المدى الحركي لمعصل الكتف 3125.( ، )45.3750)

اليمين المد في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها 
 ( سم على التوالي .3125.( ، )46.6250)
الاختبار القبلي فقد بلغت قيم الوسيط في  القوة العضلية للعهذ اليسار اما       

( كغم على التوالي ، في حين 8.125( ، )112.5000والانحراف الربيعي فيها )
كانت القوة العضلية للعهذ اليسار في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط 

 ( كغم على التوالي .2.375( ، )126.250والانحراف الربيعي فيها )
عضلية للعهذ اليمين في الاختبار القبلي فقد بلغت قيم الوسيط اما القوة ال       

( كغم على التوالي ، في حين 4.0000( ، )64.0000والانحراف الربيعي فيها )
كانت القوة العضلية للعهذ اليمين في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط 

  ي .( كغم على التوال1.0625( ، )74.5000والانحراف الربيعي فيها )
( الم شرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية  5يبين الجدو  )      

لم شر المدى الحركي والقوة العضلية التي خضع لها افراد عينة البحث . اذ الهرت 
النتائج ان قيم الوسيط لهذه المتغيرات كانت اكبر في الاختبار البعدي عن الاختبار 

لاختبار البعدي وهذا ما اشارت القبلي وحدث تغير معنوي بين الاختبارين ولصالا ا
الية مستويات الدلالة من خلا  استهدام القانون الاحصائي اللامعلمي ) ولكوكسن ( 
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( مما  0،05للعينات المتراسثة اذ كانت لجميع المتغيرات اقل من مستوى دلالة ) 
 . يد  على وجود فروق معنوية بين الاختبارين

 

  ى الحركيالمد مناقشة نتائج اختبار  2-1-1 –4

( النتائج التي تبين وجود العروق المعنوية بين  5أوضا الجدو  )        
الاختبارين ) القبلي والبعدي ( ، ولصالا الاختبار البعدي في متغير المدى 

 متغير المدى الحركيالتثور الحاصل في صعة ويعزو الباحث هذا ،  الحركي
 يعود الى طبيعة التمارين  لمعصل ) الرسغ و المرفى و الكتف (وخصوصاً 

في  الم ثرة تمرينات المرونة "   PNFتمرينات المستهدمة والتي هي  بارة عن 
وهي  بارة عن تباد  انسباضات عضلية  لية ،ضلمستقبلات الذاتية العصبية العا

الكثير  حيث ان ، ثابتة مع اطالة سلبية من خلا  سلسلة من الحركات المحددة
على فترة  PNFيعمل تكنيع . (1)لى جدوى استهدامها "من الدراسات اشارت ا

الراحة سالإطالة ما قبل العمل الثابت والذي ي دي الى ان المجموعة العضلية 
، ثم تنسبض في حالة ثبات ضد مقاومة بينما هي  تعمل وهي في حالة إطالة

، ثم سعد ذلع تعمل سثريقة سلبية مرة اخرى من خلا  زيادة  وضع الإطالة
وبما ان التمارين ذات طاسع منتظم فان الانسباض والانبساط  .(2)الحركي المدى

متناغم وهذا ي دي الى زيادة في مرونة  الذي يحدث في العضلة يكون سشكل
( ان 2001، وهذا ما اشار اليه )محمد رضا ابراتيم المدامغة ،  المعاصل

المط ، او  المرونة المتحركة هي تكرار الاداء الرياضي لحركات المد ، او
الحركات النشثة الاخرى وترتبط هذه الصعة ارتباطا قويا مع سرعة حركة 

                                                           
 . 344ص ، 2001:  مصدر سبى ذكرة ؛فاضل كامل مذكور وعامر فاخر شغاتي   -3 
 . 1-7، صمصدر سبى ذكرة ؛  تسهيل تحعيز المستقبلات العصبية العضلية  -2
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على مراعاة عدة أمور ساهمت في معنوية  حرصالباحث  انكما  . (1)الجسم
ترتيبها مما و طريقة تنعيذها  تمرينات جديدة والتغيير في منها استهدام الصعةتلع 

العضلي والتكيف الوليعي سسبط تلع  العصبي ساعد في الحصو  على التكيف
( أن هذه التغيرات 2030الأمور، وهذا ما أكده ) حسين علي العلي وعامر فاخر

في التمرينات داخل جرعة التدريط تساهم في تدريط العضلات في لروف 
فسيولوجية مهتلعة مما لا شع أنها تضيف نوعا جديدا من التأثيرات العسيولوجية 

 .(2)أداء التمرين سأساليط متنوعة ومنتظمة لاختلاف حالتها عند

 

 مناقشة نتائج اختبار القوة العضلية  2-1-2–4
( النتائج التي تبين وجود العروق المعنوية بين الاختبارين  5أوضا الجدو  )        

للعهذ ويعزو ) القبلي والبعدي ( ، ولصالا الاختبار البعدي في متغير القوة العضلية 
ذلع الى تمرينات التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية الباحث سبط 

(PNF التي تدربها افراد عينة البحث خلا  وحداتهم التدريبية والتي ساعدت في )
تثوير القوة العضلية وهي قابلية العضلة على بذ  قوة قصوى ضد مقاومة وهذا ما 

د عبد العتاح ومحمد حسن ( نقلا عن )ابو العلا احم2034اكده )علي عبد الامير ،
علاوي( "ان اساليط التسهيلات العصبية العضلية للمستقبلات الحسية تعد من 
الاساليط المهمة التي تستهدم في تثوير المرونة والقوة سجانط العديد من الصعات 

ان الانتظام  ، (3)البدنية الاخرى كالتحمل العضلي والقدرة العضلية والسرعة الحركية "

                                                           

:  سغداد ، مكتط  2، ط التثبيى الميداني لنظريات وطرائى التدريط الرياضي محمد رضا ابراهيم المدامغة ؛  - 1
 . 571، ص 2001العضلي ، 

 

،  : سغداد 3ط ، استراتيجيات طرائى واساليط التدريط الرياضي؛  عامر فاخر شغاتي و حسين علي العلي -2
 .397-396ص ، 2030 ، مثبعة النور

 . 74، ص مصدر سبى ذكرة ؛علي عبد الامير جبار   -1
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ممارسة هذه التمارين ادى الى تنمية مقدار القوة العضلية لعضلات معصل العهذ في 
. فضلًا عن ان هذه المجموعة تمارس النشاط الرياضي وغير منقثعة عن التدريط 
، وكل هذا يزيد من قوة عضلاتهم حيث " ان كل زيادة في حمل التدريط من الشدة 

العضوية سما يضمن نموها  جهزةوالحجم تقابلها زيادة في القدرة العملية للأ
ي دي الى زيادة القوة العضلية وهذا ما اكدة  PNF" . ان استهدام تمارين (1)وتثورها

(Scifers 2004  ان تقنية " )PNF  تساعد في تثوير القوة والتحمل ، وثبات
 . (2)المعصل ، والحركة والسيثرة العصبية العضلية والتوافى" 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

،  3991: سغداد ، مثبعة التعليم العالي ،  مبادئ علم التدريط الرياضيقاسم حسن حسين :  عبد علي نصيف و - 1
 . 366ص

2 - Scifers, J.R.;The Truth About PNF Techniques: (Vol. 15, Issue 26, 2004) 
p.40,http://physicaltherapy.advanceweb.com/Article/The-TruthAbout-PNF-Techniques-1.aspx 
viewed 15.01.2013.    
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الفوت سكان ) عرض اليطوة  نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل  3 – 4
في نتائج الاختبارين  وطولها للرجل اليسار واليمين وامنها للرجل اليسار واليمين (

 لمتغير الفوت سكان قيد البحث  للمجموعةالقبلي والبعدي 
الفوت سكان  لمتغير الوسيع والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض  1–3–4 

  قيد البحث ةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموع
 

يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوسكن ومستوى المعنوية (  6جدو  ) 
 ونوع الدلالة لاختبار العوت سكان

 
 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ولكوكسن 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
الانحراف  الوسيع الدلالة

 الربيعي
الانحراف  الوسيع

 الربيعي
 معنوي  029. 2.337- 75. 3.0000 0875. 5.0500 سم عرض اليطوة

 معنوي  029. 2.178- 6.25 49.5000 5.25 38.0000 سم طول اليطوة يسار
 معنوي  029. 2.309- 2.125 25.0000 3.875 12.0000 سم طول اليطوة يمين

 معنوي  029. 2.309- 0238. 7750. 0288. 9100. ثانية اليطوة يسارامن 
 معنوي  029. 2.309- 01. 5150. 0125. 6050. ثانية امن اليطوة يمين

      
( ان عرض الهثوة في الاختبار القبلي قد 6نلاحظ من البيانات في الجدو  )     

سم على التوالي ( 0875.( ، )5.0500بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
، اما عرض الهثوة في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي 

للرجل  سم على التوالي ، في حين كانت طو  الهثوة( 75.( ، )3.0000فيها )
في الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها اليسار 

على التوالي ، اما طو  الهثوة للرجل اليسار في سم ( 5.25( ، )38.0000)
( ، 49.5000الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
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في الاختبار القبلي قد للرجل اليمين  طو  الهثوةاما  سم على التوالي ،( 6.25)
سم على ( 3.875( ، )12.0000بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )

التوالي ، اما طو  الهثوة للرجل اليمين في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط 
 سم على التوالي .( 2.125( ، )25.0000والانحراف الربيعي فيها )

في الاختبار القبلي قد بلغت قيم للرجل اليسار  في حين كان زمن الهثوة      
ثا على التوالي ، اما زمن ( 0288.( ، )9100.الوسيط والانحراف الربيعي فيها )

الهثوة للرجل اليسار في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي 
في للرجل اليمين  زمن الهثوةاما  ثا على التوالي ،( 0238.)( ، 7750.فيها )

( ، 6050.الاختبار القبلي قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
ى التوالي ، في حين كان زمن الهثوة للرجل اليمين في الاختبار ثا عل( 0125.)

ثا على ( 01.( ، )5150.البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيها )
 . التوالي
( الم شرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية  6يبين الجدو  )      

 لمتغير العوت سكان التي خضع لها افراد عينة البحث .
اذ الهرت النتائج ان قيم الوسيط لمتغير عرض الهثوة وزمن الهثوة للرجل      

اليسار والرجل اليمين كانت اقل في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي وحدث 
معنوي بين الاختبارين ولصالا الاختبار البعدي وهذا ما اشارت الية مستويات  تغير

الدلالة من خلا  استهدام القانون الاحصائي اللامعلمي ) ولكوكسن ( للعينات 
( مما يد  على  0،05المتراسثة اذ كانت لهذين المتغيرين اقل من مستوى دلالة ) 

 . وجود فروق معنوية بين الاختبارين
كانت اما قيم الوسيط لمتغير طو  الهثوة للرجل اليسار والرجل واليمين فقد      

اكبر في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي وحدث تغير معنوي بين الاختبارين 
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ولصالا الاختبار البعدي وهذا ما اشارت الية مستويات الدلالة من خلا  استهدام 
للعينات المتراسثة اذ كانت لهذين  القانون الاحصائي اللامعلمي ) ولكوكسن (

( مما يد  على وجود فروق معنوية بين  0،05المتغيرين اقل من مستوى دلالة ) 
 .  الاختبارين

 الفوت سكان مناقشة نتائج اختبار  3-2–4  
النتائج التي تبين وجود العروق المعنوية بين الاختبارين  ( 6) أوضا الجدو        
 اويعزو  ، العوت سكان ولصالا الاختبار البعدي في متغير ، ( القبلي والبعدي )

والمبنية على  التمرينات التدريبية المعدة من قبل الباحثالباحث هذا التثور إلى 
تنظيم ان استهدام هذه التمرينات و  ، والتي أدت إلى معنوية العروق العلمية  الأس 

بين افراد  وملاحظة العروق العرديةعملية التدريط وبرمجتها واستهدام الشدد المناسبة 
ادت الى  كذلع استهدام التكرارات المثلى ومدد الراحة البينية الم ثرة عينة البحث

لمستقبلات في ا الم ثرة تمرينات المرونة " هي   PNFتمرينات  ان ،معنوية العروق 
طالة وهي  بارة عن تباد  انسباضات عضلية ثابتة مع ا لية ،ضالذاتية العصبية الع

الكثير من الدراسات اشارت  حيث ان ، سلبية من خلا  سلسلة من الحركات المحددة
إذ تشير المصادر العلمية إلى "إنل التدريط المنظم ينتج  .(1)الى جدوى استهدامها "

عنه زيادة في قدرة العرد نتيجة لأداء التمارين البدنية لأيام عدة أو أسابيع أو أشهر 
وذلع عن طريى تثبيع أجهزة الجسم على الأداء الأمثل لتلع التمارين ، وبمعنى 

لية للتثبع، وأنّ تكون أكثر آخر فإن تأثير التمارين البدنية يحعز الهلايا العض
ان للعضلات العهذية دور مهم في عرض وطو  . (2)"اقتصادية في أداء شدة الحمل

الهثوة وكذلع زمن الهثوة ، وبما انه تم اخذ تمرينات ادت الى قوة عضلة العهذ 

                                                           
 .344ص ، 2001 ، مصدر سبى ذكرة فاضل كامل مذكور وعامر فاخر شغاتي :  -3 

2-Edington,D.W.and Edugertion ,V.R:The Biology of Physical.Activity ,Boston , Houghton Mifflin 
Vompany,P.8-10. 
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المتحكمة في الثرف السعلي مما ادى ذلع الى قوة العضلة سمقارنتها مع الرجل 
دى الى توازن سالهثوة من ناحية عرض وطو  وزمن الهثوة وحسط السليمة وهذا ا

استهدام تمارين ان  .ما تم التوصل اليه من خلا  السياس سجهاز العوت سكان 
PNF ( ي دي الى زيادة القوة العضلية وهذا ما اكدةScifers 2004  ان تقنية " )
PNF  تساعد في تثوير القوة والتحمل ، وثبات المعصل ، والحركة والسيثرة

ان الانتظام في ممارسة هذه التمارين ادى الى تنمية  .(1)العصبية العضلية والتوافى" 
مقدار القوة العضلية لعضلات معصل العهذ ، وكل هذا يزيد من قوة عضلاتهم حيث 

والحجم تقابلها زيادة في القدرة العملية " ان كل زيادة في حمل التدريط من الشدة 
 .( 2) "للأجهزة العضوية سما يضمن نموها وتثورها

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           

1 - Scifers, J.R.;The Truth About PNF Techniques: (Vol. 15, Issue 26, 2004) 
p.40,http://physicaltherapy.advanceweb.com/Article/The-TruthAbout-PNF-Techniques-1.aspx 
viewed 15.01.2013. 
        

 . 366، ص مصدر سبى ذكرة ؛سم حسن حسين قا عبد علي نصيف و - 2
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في نتائج  المستوى الرقمي نتائج اختبار ومناقشة عرض وتحليل 4–4
  قيد البحث للمجموعةالاختبارين القبلي والبعدي 

للمستوى  الوسيع والانحراف الربيعينتائج  وتحليل عرض 1–4–4 
  قيد البحث ةفي نتائج الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعالرقمي 

 
يبين الوسيط والانحراف الربيعي وقيمة ولكوسكن ومستوى المعنوية (  7جدو  ) 

 ونوع الدلالة لاختبار المستوى الرقمي

 

 
 المتغيرات

 
وحدة 
 السياس

قيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
ولكوكسن 
 المحسوبة

مستوى 
 المعنوية

نوع 
الانحراف  الوسيط الدلالة

 الربيعي
الانحراف  الوسيط

 الربيعي
المستوى 

 الرقمي

 كغم

 

 معنوي 029. 2.323- 1.0625 149.5000 2.9375 140.5000

 

 

في الاختبار القبلي  المستوى الرقمي( ان 7نلاحظ من البيانات في الجدو  )       
كغم على ( 2.9375( ، )140.5000قد بلغت قيم الوسيط والانحراف الربيعي فيه )

في الاختبار البعدي فقد بلغت قيم الوسيط والانحراف  المستوى الرقميالتوالي ، اما 
 كغم على التوالي ،( 1.0625( ، )149.5000الربيعي فيه )

( الم شرات الاحصائية لنتائج الاختبارات القبلية والبعدية  7يبين الجدو  )       
اذ الهرت النتائج ان قيم  للمستوى الرقمي التي خضع لها افراد عينة البحث .

الوسيط للمستوى الرقمي كانت اكبر في الاختبار البعدي عن الاختبار القبلي وحدث 
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ما اشارت الية مستويات  تغير معنوي بين الاختبارين ولصالا الاختبار البعدي وهذا
الدلالة من خلا  استهدام القانون الاحصائي اللامعلمي ) ولكوكسن ( للعينات 

( مما يد   0،05المتراسثة اذ كانت لمتغير المستوى الرقمي اقل من مستوى دلالة ) 
 . على وجود فروق معنوية بين الاختبارين

 

  المستوى الرقمي مناقشة نتائج اختبار  4-2 –4
( النتائج التي تبين وجود العروق المعنوية بين  7أوضا الجدو  )         

 الاختبارين ) القبلي والبعدي ( ، ولصالا الاختبار البعدي في متغير المستوى الرقمي
والذي هو  بارة  متغير المستوى الرقميالتثور الحاصل في ويعزو الباحث هذا ، 
يعود الى طبيعة التمارين   القبليالاختبار  فرق الانجاز في الاختبار البعدي عنعن 

تثوير القوة  والتي ساعدت في PNFالمستهدمة والتي هي  بارة عن تمرينات 
العضلية وهي قابلية العضلة على بذ  قوة قصوى ضد مقاومة وتثوير المرونة " 
التي هي تلع المكونات المور وفسيولوجية للجهاز الحركي التي تحدد سعة مهتلف 

فهم  تحقيى التقدم ، وكذلعو  والاتزان لدى افراد عينة البحث (1)حركات الرياضي ."
الحمل وفترة الراحة المناسبة مما أدى إلى تحقيى مبدأ  العلاقة الصحيحة بين مستوى 
إذ أن اعتماد مبدأ التناوب في التدريط ما بين سعة  الارتقاء سالمستوى الرقمي ،

من جهة اخرى  قد اللاهوائي التحمل من جهة وملامسة الحدود القصوى للنظام 
الرقمي .  ساهم في تنمية وتحسين مستوى الانجاز الرياضي في اختبار المستوى 

قابلية الهلايا العضلية على انتاج القوة تزداد وتتناقه تبعاً للمتثلبات  "وذلع لان 
المراقبة المستمرة لمستوى  فأنإضافة إلى ذلع  . (2)الملقاة على الجهاز العضلي "

اللاعط عن طريى م ثر معد  ضربات القلط ساهم أيضاً في الارتقاء سالم شرات 

                                                           

 . 310ص  ، 2033،  مصدر سبى  ذكرة؛ عامر فاخر شغاتي  فاضل كامل مذكور و - 1
 . 335، ص2033،  المصدر السابى  عامر فاخر شغاتي : فاضل كامل مذكور و -2
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سالتأكيد على انجاز الرباعين إذ أن عملية التدريط تعتمد سصورة الوليفية فانعك  
أساسية أثناء الجرعات التدريبية على المعلومات التي يتم الحصو  عيها من 
مجموعة البحث التجريبية والتي توضا حالة الأجهزة الوليفية ومن ثم توجيه الحمل 

ريط الرياضي اعتماداً على التدريبي عن طريى استهدام النظرية العسيولوجية في التد
 .  معد  ضربات القلط
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 الهام  العصل
 

 الاستنتاجات والتوصيات -5 
 

 الاستنتاجات  1 – 5 
 التوصيات  2 – 5 
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 الفصل اليامس

 الاستنتاجات والتوصيات -5

 الاستنتاجات  1–5   

البحث وفرضه  هدفااستناداً الى النتائج التي توصل اليها الباحث في ضوء  
 ضمن حدود الدراسة توصل الباحث الى الاستنتاجات الأتية :

كان له  PNFالتدريط ساستهدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية  – 3 
 لأفراد عينة البحث .(  EMGالنشاط الكهربائي )  تثوير في الاثر

 كان له الاثر PNFالتدريط ساستهدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية  - 2
 لأفراد عينة البحث . القابليات البيوحركية سعض تثوير في

 كان له الاثر PNFالتدريط ساستهدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية  - 1
 المستوى الرقمي لأفراد عينة البحث . م شر تثوير في

 كان له الاثر PNFالتدريط ساستهدام تمرينات التسهيلات العصبية العضلية  - 4
 عمل الثرف السعلي لأفراد عينة البحث . تثوير في

في م شر النشاط  الاختبار القبلي والبعدي بين نتائج لهور فروق معنوية – 5  
 البحث .لأفراد عينة المستوى الرقمي  وم شر  القابليات البيوحركية بعضو الكهربائي 
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 التوصيات  2 – 5       

 سعد النتائج التي تم الوصو  اليها من قبل الباحث يوصي سما يلي :
التسهيلات العصبية العضلية )  المستهدمة تمريناتساستهدام الالاهتمام  – 3

PNF )  والبدنية لكي ترتقي النواحي العسيولوجية والحيوية. 
واخرى للم شرات العسيولوجية اجراء فحوصات للاعبين بين فترة  – 2
قبل بداية العمل في تثبيى التمرينات لأن ذلع سوف  القابليات البيوحركيةو 

 يعثي تعاصيل كاملة من الناحيتين العسيولوجية والبدنية .
ووضعها  والقابليات البيوحركيةالاهتمام سالم شرات العسيولوجية  – 1

    .    ت الرقميةالمستوياواحتياجاتها في مناهج التدريط لرفع 
شمو  عينات اخرى بهذه التجربة ) فئات عمرية مهتلعة ( كالناشئين  – 4

والمتقدمين كون مثل هكذا فعالية تحتاج الى اعمار مهتلعة لأنها سوف تعثي 
 . المستوى الرقمينتائج ايجابية عند وضع المناهج التدريبية لتثوير 

العمل على انشاء مهتبرات فسيولوجية في الم سسات الرياضية كافة مع  – 5
وجود كادر متهصه لعحه مثل هذه الم شرات ليتمكن المدرب من تقييم 
اللاعبين واستعدادهم لتحمل عبن التدريط كذلع تسهيل اجراء الدراسات 

 والبحوث ساقل كلعه .
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 المراجع والمصادر العربية
 القرآن الكريم -
 . 2031 – 3912( ،  ارشيف اتحاد المجد ) اللجنة البارلمبية العراقية حاليا -
 . 3913،  ارشيف نادي المعوقين ) الولاء حاليا ( -
؛ ترجمة الاتحاد العراقي  ( 2036 -2031القانون الدولي لرفعات القوة )  -

 .  2031الاثقا  للمعوقين ،  لرفع

   فسيولوجيا ومورفولوجيا أبو العلا أحمد عبد العتاح و محمد صبحي حسانين ؛  -
، القاهرة ، دار العكر العربي ،  3: ط الرياضي وطرائى السياس والتقويم

3997 . 
 ( الاكاديمية الرياضية العراقية .الانترنحأثير صبري ؛ )  -
، القاهرة ،  دار  3: طالعلاج الثبيعي وتأهيل الرياضيين أسامة رياض ؛  -

 . 3999العكر العربي ، 
التسهيلات   اكرم حسين جبر الجنابي  و علي عبد الامير الحسناوي ؛ -

: المانيا ، بين التأهيل والتدريط  (P.N.Fللمستقبلات  الحسية العضلية )
 . 2036النور للثباعة ، 

تأثير التمرينات الباليستية وتنشيط المستقبلات انتصار  باس زيدان التميمي؛  -
م حواجز ساعمار 400الحسية في تثوير القدرات البدنية الهاصة وانجاز 

: اطروحة دكتوراه غير منشورة، جامعة ديالى، كلية  ( سنة نساء36 -35)
 . 2035التربية الاساسية ، قسم التربية البدنية وعلوم الرياضة ، 

، القاهرة ،  دار  2: ط بناء العضلات وزيادة القوةتدريبات أنيتا بين ؛  -
 .  2004العاروق للنشر والتوزيع ، 
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اتجاهات مستقبلية في التدريط  ؛ أياد حميد رشيد و حسام محمد هيدان -
 . 2033: جامعة ديالى ، المثبعة المركزية ،  الرياضي

ة تأثير تمرينات التسهيلات العصبية العضلي ايمن حميد محسن الاكرع ؛ -
( والاثقا  في المرونة واهم اشكا  القوة الهاصة  PNFللمستقبلات الحسية ) 

:  كغم ( 74والاداء العني لمسكات المصارعة الرومانية للشباب بوزن ) 
كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، جامعة القادسية ،  رسالة ماجستير ،

2035 . 
تدريبات العزوم بدلالة النشاط الكهربائي للعضلات العاملة بلا  على احمد ؛  -

لمرحلة الرمي وأثرها في تثوير القدرة الانعجارية وبعض المتغيرات 
، كلية التربية  رسالة ماجستيرالبايوميكانيكية وانجاز رمي القرص: ) 

  (  .2034الرياضية ، جامعة سغداد ، 
؛ الاتحاد الدولي لألعاب القوى :  تسهيل تحعيز المستقبلات العصبية العضلية -

 . 2030،  47العدد
؛ الاتحاد الدولي لألعاب القوى : مركز  تسهيل تحعيز المستقبلات العصبية العضلية -

 .  2009،  46التنمية الاقليمي ، نشرة العاب القوى ، القاهرة ، العدد
جما  صبري فرج وغسان اديط عبد الحسن ؛ اثر اساليط تدريبية مهتلعة  -
العجز الثنائي وبعض الم شرات لمستقبلات الحسية العضلية في تقليل ل

العسيولوجية لمتدربي الاثقا  : سحث مقدم للجنة سكرتارية الم تمر العلمي 
 . 2035، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ، الثاني ، جامعة سغداد الدولي 

واللامركزي في تثوير تأثير التدريط العضلي المركزي حامد صالا مهدي ؛  -
: )  (EMGالقوة القصوى الثابتة والمتحركة والنشاط الكهربائي للعضلة )

أطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية، جامعة سغداد ، 
2000. ) 
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استراتيجيات طرائى واساليط حسين علي العلي و عامر فاخر شغاتي ؛  -
 . 2030النور ، : سغداد، مثبعة  3، ط التدريط الرياضي

:  اللياقة البدنية ، مكوناتها ، العوامل الم ثرة فيها ، اختياراتهاحلمي حسين ؛  -
 . 3999قثر ، دار المتنبي ، 

اثر تمرينات المستقبلات الحسية العصبية العضلية في حيدر حميد يوسف ؛  -
تحسين التوازن العضلي وبعض المتغيرات الكينماتيكية والانجاز في فعالية 

: ) رسالة ماجستير ، كلية التربية البدنية  ( ( CP37( م فئة  300)  عدو
 . 2031وعلوم الرياضة ، جامعة القادسية ( ، 

: الكويت ، ذات  أساسيات عامة في علم العسيولوجيارشدي عبد العتاح ؛  -
 . 3991الســـــلاسل ، 

،   3:  ط اللياقة البدنية والصحيةسارة أحمد حمدان و نورما عبد الرزاق ؛  -
 .  2003دار وائل للنشر ، 

تأثير تمرينات مقاومة منوعة في تثوير سعض القدرات سعد سعدون جواد ؛  -
: )اطروحة  ( سنة35البدنية والوليفية والمهارية للاعبي كرة القدم سأعمار )

 ( . 2033دكتوراه ، كلية التربية الرياضية، جامعة سغداد : 
: جامعه الموصل ،  التدريط الرياضيالمدخل الى سليمان علي حسن ؛  -

3911 . 
: سغداد ، مثبعة دار الحكمة ،  الرياضة العلاجيةسميعة خليل محمد ؛  -

3990 . 
 الأس  العلمية للتمرينات والعروض الرياضيةصديى محمد طولان وآخرون ؛  -

 .  2030: الاسكندرية ، دار الوفاء الثباعة والنشر ، 
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حميد عبد النبي عبد الكالم العتلاوي ؛  ضاري توما عبد الاحد سثوطة  و -
:  سغداد ،   رياضة  وبرامج ذوي الاحتياجات الهاصة وتصنيعاتها الثبية

 .  2009المكتبة الوطنية  ، 
لموسوعة العلمية في التدريط الرياضي طلحة حسين حسام الدين وآخرون ؛ ا -

 . 3997: القاهرة ، مركز الكتاب للنشر ، )القوة ،القدرة، المرونة(
:  الاسس الحركية والوظيفية للتدريب الرياضي؛ طلحة حسين حسام الدين -

 . 3994القاهرة ، دار العكر العربي ، 
: النجف  مبادئ التدريط الرياضي وتدريبات القوةعاد  تركي الدلوي ؛  -

 . 2033الاشرف ، دار الضياء للثباعة والتصميم ، 
، 3: ط التدريط الرياضي والتكامل بين النظرية والتثبيىعاد  عبد البصير؛  -

 . 3999القاهرة ، مركز الكتاب للنشر، 
علم التدريط الرياضي نظم تدريط الناشئين للمستويات ؛  عامر فاخر شغاتي -

 . 2033: سغداد ، المكتبة الوطنية ،  العليا
: القاهرة ، مركز  ة العضليةالاطالعبد العزيز النمر و ناريمان الهثيط ؛  -

 .  3997الكتاب للنشر ،
: سغداد  مبادئ علم التدريط الرياضيعبد علي نصيف وقاسم حسن حسين ؛  -

 . 3991، مثبعة التعليم العالي ، 
تأثير برنامج تدريبي ساستهدام سعض تقنيات انظمة  علي عبد الامير جبار ؛ -

المستقبلات الحسية العضلية لتحسين التوازن لصعتي)الاطالة والقوة( لمتساسقي 
: ) رسالة ماجستير ، جامعة الاسكندرية ،كلية التربية الرياضية  م عدو200

 ( . 2034للبنات  ، 
بدلالة النشاط تأثير تمرينات سمديات حركية مهتلعة عمر خالد ياسر؛  -

الكهربائي للعضلة في تثوير القوة النسبية وبعض المتغيرات العسيولوجية 
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) رسالة ماجستير ، جامعة سغداد،  :  للأطراف السعلى لرباعي القوة البدنية
 ( . 2032كلية التربية الرياضية ، 

المملكة  ،3: ط ولائف الأعضاء والتدريط الرياضيفاضل سلثان شريدة ؛  -
العربية السعودية ، الاتحاد السعودي للثط الرياضي ، الرياض، مثاسع 

 .  3990الهلا  ،
اتجاهات حديثة في تدريط فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي ؛  -

: عمان ، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع  التحمل القوة الاطالة التهدئة
 ،2030  . 
اتجاهات حديثة في تدريط خر شغاتي ؛ فاضل كامل مذكور و عامر فا -

: عمان ، مكتبة المجتمع العربي للنشر  التهدئة -الاطالة  -القوة  -التحمل 
 .2033والتوزيع ، 

: سغداد ، الموجز في التشريا لثلبة التربية الرياضية فاضل كامل مذكور ؛  -
 . 2001مكتط الشويلي للثباعة ، 

اتجاهات حديثه في تدريط  فاضل كامل مذكور و عامر فاخر شغاتي ؛ -
 . 2001مكتط النور ، ، :  سغداد التهدئة(  -الاطالة–القوة  -)التحمل

التدريط الرياضي لثلبة الثانية في كلية التربية فاطمة عبد مالا وآخرون ؛  -
 . 2033، الأردن ، مكتبة المجتمع العربي للنشر والتوزيع ، 3: ط  الرياضية

:   تقنيات الاجهزة والاختبارات العسيولوجية؛ قي  جياد و صعاء عبد الوهاب  -
 . 2031مثبعة جامعة ديالى ، 

، المثبعة  3: ط رياضة الهواصقي  جياد خلف و علاء خلف حيدر ؛  -
 . 2035المركزية/ جامعة ديالى ، 

: القاهرة اللياقة البدنية ومكوناتها   :حسنين صبحي محمد و الحميد عبد كما  -
 . 3995،  ، دار المعارف
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موسوعة التدريط الرياضي  محمد صبحي حسانين و محمد كسرى معاني ؛ -
 . 3991، القاهرة ، دار العكر العربي ، 3: ط التثبيقي

التثبيى الميداني لنظريات وطرائى التدريط محمد رضا ابراتيم المدامغة ؛  -
  . 2001:  سغداد ، مكتط العضلي ،  2، ط الرياضي

الم شرات البيوميكانيكية كأساس لتثوير التوافى محمد عبد العزيز ابراتيم ؛  -
: ) اطروحة  العصبي العضلي للهجمة العددية الثنائية في سلاح الشيش

 ( .  2007، كلية التربية الرياضية ، جامعة الزقازيى ،  دكتوراه 
،  3: ط البحث العلمي الدليل التثبيقي للباحثينمحمد عبد العتاح الصيرفي ؛  -

 . 2002ر والتوزيع ، عمان ، وائل للنش
دراسة النشاط الكهربائي لعضلات الرجل محمد مجيد صلا  العزاوي ؛  -

الضاربة للركلات الحرة المباشرة وبعض المتغيرات البيوكينماتيكية وعلاقتها 
: )اطروحة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة  بدقة التهديف سكرة القدم

 ( . 2032سغداد ، 
:  التدريط الرياضي الحديث ، تهثيط ، تثبيى ، قيادةمعتي ابراتيم حماد ؛  -

 .   3991، القاهرة ، دار العكر العربي ، 3ط
: التدريط الرياضي الحديث )تهثيط وتثبيى وقيادة(  معتي ابراتيم حماد ؛ -

 . 2003، القاهرة ، دار العكر العربي ،  2ط
:  فسيولوجيا التدريط البدني يل ؛مهند حسين البشتاوي و أحمد محمود إسماع -
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 : حقائى ومعاتيم –التثور والتعلم الحركي  -علم الحركةنبيل محمود شاكر؛  -
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( لعضلات EMGدراسة النشاط الكهربائي )؛  وهبي علوان حسون البياتي -
الرجلين لمرحلتي الحجلة والهثوة وعلاقتها ببعض المتغيرات البيوكينماتيكية 

، كلية التربية الرياضية ،  اطروحة دكتوراه: )  والانجاز في الوثبة الثلاثية
 ( .2009جامعة سغداد ، 
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 ( 1 ) ملحق

 المقابلات الشخصيةاسماء السادة الخبراء والمختصين الذين اجرى معهم الباحث 

  ( EMGمؤشر النشاط الكهربائي ) بخصوص 

 
 

اللقب  ت
 العلمي

 الاختصاص مكان العمل الاسم

 فسلجه جامعة سابل م يد عبد علي الثائي د. أ 1
 فسلجه جامعة ديالى علاء خلف حيدر د. أ 2
 فسيولوجيا التدريط هيئة المعاهد العنية لاهر علاء محمد د.م. أ 3
 فسيولوجيا التدريط جامعة سغداد عبد الحسن غسان اديط د.م. أ 4
 فسلجه جامعة كربلاء حسين مناتي ساجت د.م. أ 5
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 ( 2)  ملحق

 المقابلات الشخصيةاسماء السادة الخبراء والمختصين الذين اجرى معهم الباحث 

   القابليات البيوحركيةبخصوص بعض 

 
 

اللقب  ت
 العلمي

 الاختصاص مكان العمل الاسم

جامعة كربلاء / كلية التربية  حسين حسون  باس أ . د 1
 البدنية وعلوم الرياضة

 -تدريط رياضي 
 اثقا 

جامعة كربلاء / كلية التربية  حاسم عبد الجبار صالا أ . د 2
 البدنية وعلوم الرياضة

 –تدريط رياضي 
 كرة يد

جامعة كربلاء / كلية التربية  احمد مرتضى عبد الحسين أ . د 3
 البدنية وعلوم الرياضة

 –تدريط رياضي 
 قدمكرة 

جامعة كربلاء / كلية التربية  علاء فليا جواد دأ.  4
 البدنية وعلوم الرياضة

 –تدريط رياضي 
 ساحة

 فسيولوجيا التدريط هيئة المعاهد العنية علاء محمد لاهر د.م. أ 5
/ كلية التربية  سغدادجامعة  عبد الحسن غسان اديط دأ.م.  6

 البدنية وعلوم الرياضة
فسيولوجيا التدريط 

 اثقا  -
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 ( 3 ملحق )
 جدول يبين أسماء السادة أعضاء فريق العمل المساعد في إجراء اختبارات البحث

 
 الموقع الاختصاص الاسم ت
1 
 

 كريم فليا.م سجاد  م
 

 سلةفسلجه / كرة 
 

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة كربلاء

كلية التربية البدنية وعلوم  طالط ماجستير ضياء مهدي .م م 2
 الرياضة/جامعة كربلاء

 طالط دكتوراه  ماجد محمد امين 3
 

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة كربلاء

عبد  مازن جليل 4
 الرسو 

كلية التربية البدنية وعلوم  طالط دكتوراه 
 الرياضة/جامعة كربلاء

السيدة سجى ابراتيم  5
 فاضل

هندسة  سسكالوريو 
 حاسبات

كلية التربية البدنية وعلوم 
 الرياضة/جامعة كربلاء

تربية بدنية  سسكالوريو  السيد م يد نجاح جواد 6
 وعلم الرياضة

 كلية التربية البدنية وعلوم
 الرياضة/جامعة كربلاء
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 ( 4ملحق ) 

 PNF  يوضح طريقة اداء وصور تمارين

 

 

 صورة التمرين طريقة أداء التمرين ت
 
 3 
 

 
رفع  –الظهر مواجه للزميل  –الوقوف فتحاً 

 العضدين جانباً ضد مقاومة الزميل .
 

 
 
2 

 
 –الجنط مواجه للزميل  –الذراعان جانباً  –رقود 

درجة عن الارض ضد  90رفع الرجلين عالياً 
 مقاومة الزميل . 

 
 
 1 

محاولة ضم  –جلوس طويل فتحاً مواجه للزميل 
 القدمين ضد مقاومة الزميل

 
 

 
4 
 

 
ثني الرجل   –الذراعان جانباً   – رقود على الظهر

ودفعها من قبل الزميل من معصل الركبة مع 
  المقاومة وتكرر سالتعاقط  
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 5 

 
التقوس  –الذراع عالياً  –سند المشط خلعاً  –وقوف 

مد الجذع  –الظهر مواجه للزميل  –خلعاً قليلًا 
 اماماً ضد مقاومة الزميل . 

 
 
 6 

 
 مد الذراعين –الظهر مواجه للزميل  –وقوف فتحاً 

 جانباً ضد مقاومة الزميل .

 
 
 7 

 
الظهر مواجه  –الذراعان جانباً  –وقوف فتحاً 

 رفع الذراعين عالياً ضد مقاومة الزميل . –للزميل 

 
 
 1 

 
الظهر مواجه للزميل  –لم  الرقبة  –وقوف فتحاً 

 تباد  ثني الجذع جانباً ضد مقاومة الزميل . –
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9 

 
الذراعان اماماً على كتعي  –الثعن اماماً  –وقوف 

محاولة دفع الزميل مع رفع الركبة  –الزميل 
 الأمامية عالياً . 

 
 
 30 

 
رفع احدى   -اليدان اسعل الراس  –انبثاح 

الرجلين  للأعلى عن طريى السحط من منثقة 
الركبة سمساعدة الزميل مع تثبيت الجذع ساليد 

 الاخرى للزميل . 
 

 
33 

 
شد   -تشاسع الذراعين خلف الرأس  -جلوس جثو

 الذراعين من المرفقين للهلف سمساعدة الزميل .

 
 
32 

 
تثبيت اليد  –الذراعان للجانط   -رقود على الظهر 

من معصل الكتف ودفع الرجل المقابلة من معصل 
ثبيت وتكرر الركبة ساليد الاخرى للجانط مع الت

 سالتعاقط .
 

 
31 

 
سحط الذراعين   -الذراعين خلعا  -جلوس جثو

 للأعلى سمساعدة الزميل .
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34 

 
الضغط   -جلوس تربيع ساطنا القدمين متلاصقتين 

 على الركبتين من قبل الزميل للأسعل .

 
 
35 

 
في مستوى ثني الذراعين خلف الظهر  -انبثاح 
 شد الذراعين للهلف سمساعدة الزميل . -الكتعين 

 
 
36 

 
ميل الجذع اماما في اتجاه   -جلوس طويل فتحا 

 الوسط .
 

 
37 

 
ثني   -الذراع اسعل الرأس   -رقود على الجانط 

الركبة وسحط الرجل للهلف عن طريى الزميل مع 
  سالتعاقط .المقاومة وتكرر 

 
31 

 
رفع احدى الرجلين للأعلى   -رقود على الظهر

 سمساعدة الزميل مع تثبيت الرجل الاخرى .

 
 
39 

 
الذراعان تستندان على مرتعع  –وقوف فتحا ميل 
 الضغط سالصدر للأسعل .   -اعلى من الراس 
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20 

 
رفع الجذع   -الركبتين ثني  -رقود على الظهر

 للأعلى ضد مقاومة الزميل .

 
 
23 

 
  - خلف الرأساليدان  - الجلوس على مسثبة

سسحط اليدين للهلف من معصل يقوم الزميل 
  .المرفى مع المقاومة 

 
22 

 
تباد   لم  اللوحين خلعا بيد واحدة   -جلوس طويل

 الجانط.بدفع المرفى من قبل الزميل الى 

 
 
21 

 
سحط الذراعين  - الذراعان خلعا –رقود على البثن 

 للهلف سمساعدة الزميل لحدوث انثناء للظهر.
 

 
24 
 
 

 
سحط الذراعين للهلف  -رقود على الظهر 

 مع المقاومة . سمساعدة الزميل
  

 
25 

 
دفع الذراع امام الجسم من قبل  –رقود على الظهر 

 الزميل مع المقاومة وتكرر سالتعاقط .
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26 
 

 
الاستناد على القدمين والكعين مع رفع الورك 

رفع الجسم للأعلى عن طريى مد  –للأعلى 
  الذراعين . 

 
27 

 
الذراعان  –الجنط مواجه للزميل  –الوقوف فتحاً 
ثني الذراع لرفع الزميل وتكرر  –سجوار الجسم 

 سالتعاقط . 
 

 
21 

 
الذراعان تستندان على  – الجلوس على الركبتين
 الضغط سالصدر للأسعل  -مرتعع اعلى من الراس 

 .  مع تقوس الظهر
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



136 
 

 
 

 ( 5ملحق ) 

 التمرينات المستخدمة في البحث

 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / الاول

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  3 – 2 – 1رقم الوحدة التدريبية / 

  05 – 08الشدة / 

 الفتري  طريقة التدريب / 

 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الاو 

 
 السبت

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 1
 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 5
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 2
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 3

 د 67  المجموع
 
 الاثنين

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 1

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 5

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 2

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 3

 د 67  المجموع
 
 الاربعاء

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 1

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 5

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 2

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 3

 د 67  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / الثاني

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  6 – 5 – 4رقم الوحدة التدريبية / 

  05 – 08الشدة / 

 الفتريطريقة التدريب / 

 
 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الثاني

 
 السبت

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 4

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 6

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 7

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 0

 د 67  المجموع
 
 الاثنين

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 4

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 6

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 7

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 0

 د 67  المجموع
 
 الاربعاء

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 4

 31 د 1 ثا10 1×6 ثا15 10% 6

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 7

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 0

 د 67  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / الثالث

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  9 – 0 – 7رقم الوحدة التدريبية / 

  98 – 05الشدة / 

 التكراريالفتري  +  طريقة التدريب / 

 

 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الكليالزمن  الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الثالث

 
 السبت

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 9

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 18

 35.39 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 11
 35.39 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 13

 د 63.11  المجموع
 
 الاثنين

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 9

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 18

 35.39 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 11

 35.39 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 13

 د 63.11  المجموع
 
 الاربعاء

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 9

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 18

 35.39 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 11

 35.39 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 13

 د 63.11  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / الرابع

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  12 – 11 – 18رقم الوحدة التدريبية / 

  98 – 05الشدة / 

 التكراريالفتري  +  طريقة التدريب / 

 
 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الراسع

 
 السبت

 35.10 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 12

 35.10 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 15
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 19
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 21

 د 60.9  المجموع
 
 الاثنين

 35.10 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 12
 35.10 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 15
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 19
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 21

 د 60.9  المجموع
 
 الاربعاء

 35.10 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 12
 35.10 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 15
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 19
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 21

 د 60.9  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / الخامس

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  15 – 12 – 13رقم الوحدة التدريبية / 

  98 – 05الشدة / 

 التكراريالفتري  +  طريقة التدريب / 

 
 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الهام 

 
 السبت

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 14
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 22
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 23
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 24

 د 63.1  المجموع
 
 الاثنين

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 14
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 22
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 23
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 24

 د 63.1  المجموع
 
 الاربعاء

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 14
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 22
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 23
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 24

 د 63.1  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / السادس

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  10 – 17 – 16رقم الوحدة التدريبية / 

  98 – 05الشدة / 

 التكراريالفتري  +  طريقة التدريب / 

 
 
 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 السادس

 
 السبت

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 16
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 25
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 26
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 27

 د 63.1  المجموع
 
 الاثنين

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 16
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 25
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 26
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 27

 د 63.1  المجموع
 
 الاربعاء

 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 16
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 25
 35.5 د 1 ثا10 1×5 ثا14 15% 26
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 27

 د 63.1  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / السابع

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  21 – 28 – 19رقم الوحدة التدريبية / 

  95 – 98الشدة / 

 طريقة التدريب / التكراري

 

 

 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الساسع

 
 السبت

 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 17
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 10
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 20
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 1

 د 55.1  المجموع
 
 الاثنين

 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 17
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 10
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 20
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 1

 د 55.1  المجموع
 
 الاربعاء

 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 17
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 10
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 20
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 1

 د 55.1  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / الثامن

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  24 – 23 – 22رقم الوحدة التدريبية / 

  95 – 98الشدة / 

 طريقة التدريب / التكراري
 
 

رقم  اليوم الاسابيع
 التمرين

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 الثامن

 
 السبت

 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 7
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 11
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 28
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 4

 د 55.1  المجموع
 
 الاثنين

 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 7
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 11
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 28
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 4

 د 55.1  المجموع
 
 الاربعاء

 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 7
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 11
 35.35 د 1 ثا45 1×4 ثا12 90% 28
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 4

 د 55.1  المجموع
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 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / التاسع

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  27 – 26 – 25رقم الوحدة التدريبية / 

  188 – 95الشدة / 

 طريقة التدريب / التكراري

 

 

 

رقم  اليوم الاسابيع
التمري
 ن

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة الحجم التدريبي
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 التاسع

 
 السبت

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 18
 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 21
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 24
 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 20

 د 44.32  المجموع
 
 الاثنين

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 18
 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 21
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 24
 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 20

 د 44.32  المجموع
 
 الاربعاء

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 18
 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 21
 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 24
 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 20

 د 44.32  المجموع
 
 



145 
 

 
 

 
 

 تدريبية لمجموعة البحث التجريبية  نموذج لوحدات

 الاسبوع / العاشر

 الاربعاء  –الاثنين  –اليوم / السبت 

  38 – 29 – 20رقم الوحدة التدريبية / 

  188 – 95الشدة / 

 التكراريطريقة التدريب / 
 
 
رقم  اليوم الاسابيع

التمري
 ن

امن اداء  الشدة
 التمرين

 الزمن الكلي الراحة التدريبيالحجم 
 المجموعات  التكرارات

 
 
 
 
 

الاسبوع 
 العاشر

 
 السبت

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 5

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 9

 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 17

 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 22

 د 44.52  المجموع
 
 الاثنين

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 5

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 9

 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 17

 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 22

 د 44.52  المجموع
 
 الاربعاء

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 5

 32.50 د 5 د 1 3×5 ثا18 95% 9

 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 17

 9.16 د 5 د 1 3×4 ثا9 300% 22

 د 44.52  المجموع
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abilities and the digital level for people with disabilities for 

young weightlifters. The researcher used the experimental 

method in a one-group style with a pre and post measurement 

for its suitability to the nature of the research and to reach the 

goals. The research community and samples were chosen by the 

intentional method. They are handicapped (amputation in the 

lower right limb below the knee) and their number is (4) four 

quads who are 

Homogeneous in the degree of injury (first degree A) according 

to the medical-technical divisions of the disabled with 

amputations, close in age and among the lifters committed to the 

exercises for the exploratory experience and the main 

experience. 

         The researcher used the PNF exercises prepared by him 

after conducting the pre-tests, and then conducted the post-tests 

of the sample for electrical activity (EMG) and some biokinetic 

abilities, and the digital level. After collecting and studying the 

results, he reached the most important conclusions: 

 

Training using PNF neuromuscular facilitation exercises 

positively affected the electrical activity (EMG), some biomotor 

abilities, and the digital level of people with disabilities for the 

young weightlifters of the research sample. 

     After the results reached by the researcher, he recommends 

the following: 
 

B 
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Abstract 

The effect of neuromuscular facilitation (PNF) exercises on 

electrical activity (EMG) and some bio motor abilities and 

digital level for people with disabilities for young 

weightlifters 
 

 

By 

Faiz Dechel Gydah 

Supervisors 

 Walaa Fadel Ibrahim  PhD Prof                             Hussein Makki 

Mahmoud PhD Prof 

 

 

          The research problem centered on the lack of interest in 

using exercises for muscle sensory receptors (PNF). Because 

these exercises are of great importance in training, the 

researcher suggested the use of some exercises for the sensory 

muscular receptors to improve electrical activity and some 

biomotor abilities and improve the digital level for people with 

motor disabilities for young weightlifters 

The research aims to: 

    - Preparing exercises for muscle sensory receptors (PNF). 

    - Identifying the effect of neuromuscular facilitation (PNF) 

exercises on electrical activity (EMG) and some biomotor  
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